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Introduccion 

Un viaje a la playa 

Imagina que estas sentado en una gran roca y que el mar esta a unos seis metros 
por debajo de ti... presta atencion al rugido del oceano al golpear contra las rocas... 
olfatea el aire salado... escucha las gaviotas... descubre el sendero que va hacia la 
playa... baja por el... quftate los zapatos y camina con tus pies desnudos sobre la 
calida arena en direccion al mar... deja que el tibio mar meje los dedos de tus 
pies... agachate y escribe "Te quiero" y los nombres de las personas que son 
especiales para ti... observa como las olas se llevan tu mensaje hacia el mar. Ahora 
sabes que tu mensaje ha sido entregado. 

Esta es solo una de las diversas tecnicas de visualizacion que aprendereis con este 
libro. Al aquietar vuestra mente y aprender a sumiros en un estado hipnotico 
lograreis visualizar ese yo con el que siempre habeis sohado... iy hacerlo realidad! 

La hipnosis es mucho mas que un conjunto de palabras empleado en una tecnica de 
relajacion. Es una forma de disfrutar al maximo de la vida... un metodo para crear 
la realidad que cada uno desea forjar para el momento actual y para el future. 
Hipnosis para principiantes es un alimento para vuestra alma. No solo os alimentara 
un solo dfa, sino que os ensehara a pescar para que seals capaces de alimentaros 
durante toda la vida. 

La hipnosis es semejante a la ensohacion diurna, durante la cual vuestro estado 
de consciencia se altera hasta alcanzar la zona de frecuencia alfa y os entregais a 
vuestras fantasias. Durante la hipnosis permaneceis todo el tiempo, conscientes 
pero abstrafdos de las distracciones exteriores. La ensohacion diurna es un 
fenomeno perfectamente normal, sano y seguro al que todos nos entregamos con 
cierta frecuencia. En ocasiones, el sueho diurno esta tan intensamente orientado 



hacia un objetivo que es posible llegar a materializarlo de una forma espontanea y 
sin una intencion premeditada. 

La hipnosis es una tecnica que permite alcanzar deliberadamente ese estado 
alterado de consciencia —que es la ensonacion diurna—y dirigir vuestra atencion a 
determinadas metas con el fin de materializarlas. Como el sueno diurno, la hipnosis 
es un fenomeno absolutamente normal, seguro y saludable. En ambos fenomenos 
estareis conscientes, aunque apartados de las distracciones exteriores; la mente se 
ajusta a la frecuencia alfa; la diferencia es que en la hipnosis la mente no esta 
orientada a las fantasias, sino a la consecucion de determinados objetivos como, 
por ejempio, dejar de fumar, hacer una dieta, mejorar la autoimagen, dominar 
miedos y fobias, mejorar la memoria—la lista es interminable. 

Cuando hayais terminado de leer Hipnosis para p rind pi antes, habreis aprendido a 
hipnotizar a otras personas o a vosotros mismos, con el fin de conseguir objetivos 
positivos y de gran utilidad. A lo largo de este libro expondremos paso por paso 
todas las tecnicas de la hipnosis, asf como tambien ejemplos de casos que ilustran 
los temas especfficos con el fin de que no tengais dudas sobre la forma de proceder. 
Incluso aprendereis a modificar las tecnicas explicadas para desarrollar vuestros 
propios metodos. 

Si vuestro interes por la hipnosis esta motivado por un deseo de «enriqueceros 
rapidamente» o por la intencion de ejercer control sobre los demas, sera mejor que 
lo olvideis. INo funcionara! No encontrareis dichos procedimientos en este libro. Sin 
embargo, si deseais ampliar vuestra consciencia, volver a moldear vuestra vida o la 
Vida de otras personas con el fin de enriquecerla, e inspirados por un espfritu de 
hermandad y de amor, entonces seguid adelante. 

La hipnosis es en la actualidad uno de los instrumentos mas valiosos para 
enriquecer la vida. Mediante la hipnosis se pueden eliminar habitos perjudiciales, 
crear habitos positivos y abordar de una forma constructiva cualquier tipo de 
problemas con el proposito de resolverlos. Es posible infundir felicidad para sustituir 
la desdicha. 

Si todo esto es cierto, entonces todo el mundo deberia ocuparse de autohipnotizarse 
diariamente. Las razones para que esto no ocurra es la falta de educacion y de 
conocimiento. La mayona de la gente carece de informacion o esta mal informada 



sobre la hipnosis. En muy pocos lugares se ofrece informacion sobre el tema; no se 
ensena en los colegios publicos y solo unas pocas universidades ofrecen cursillos 
sobre la hipnosis (y ademas la mayona son superficiales). Algunas escuelas 
comerciales ofrecen cursos sobre hipnosis, aunque en general a un precio bastante 
elevado. 

Hipnosis para principiantes incluye mis veinticinco ahos de practica y experiencia 
personal presentados de una forma simple, clara y detallada. Se trata de un libro 
didactico que comienza por el nivel elemental, y en el he incluido todo lo que es 
necesario saber para dominar las tecnicas de la hipnosis y de la autohipnosis. Aquf 
se encuentra toda la informacion que precisan todos aquellos que desean avanzar 
en su crecimiento personal, quienes deseen consagrar todo su tiempo a esta 
profesion o dedicar, solamente media jornada laboral a esta actividad, aquellos cuyo 
objetivo sea ayudar a los demas y los que quieran desarrollar sus propias tecnicas 
hipnoticas. 

Tambien encontrareis dos suplementos. El primero es una seccion que os ensehara 
a regresar a una epoca anterior de vuestra vida actual asf como tambien a vidas 
anteriores. El segundo es que este libro os permitira acercaros a la autohipnosis 
como una puerta gracias a la cual es posible acceder al reino de la experiencia 
psiquica. 

Para comprender este libro y dominar la hipnosis, solo es necesario tener una 
inteligencia media y saber leer. iEso es todo! No se requiere ningun tftulo 
universitario ni un diploma de ensenanza secundaria. No es precise tener una 
inteligencia superior. De hecho, este libro os ensehara a desarrollar vuestra 
inteligencia superior. 

Hipnosis para principiantes elimina el velo de misterio y de ignorancia que ha 
ocultado la hipnosis durante siglos. El resultado es una simple y natural habilidad 
para influir en los demas que enriquece la vida de aquellos que la practican. 

Ningun otro libro aborda el problema de la hipnosis explicando los procedimientos 
especificos en profundidad y con un espfritu humanitario. 

Mis experiencias 

Durante veinticinco ahos he practicado la hipnosis y he hipnotizado a cientos de 



personas en todas las situaciones concebibles. Cuando comence, dedicaba media 
jornada por las tardes y los fines de semana a esta actividad sin cobrar a mis 
pacientes, ya que estaba aprendiendo, y de esta forma podia mejorar mis 
conocimientos; durante esos anos, me ganaba la vida como escritor tecnico. 

Soy una persona altruista, y la hipnosis me dio la oportunidad de ayudar a los 
demas. 

En 1976 tenia tanta demanda en la consulta que decidf dedicarme completamente a 
la hipnosis. En esa epoca cobraba 25 dolares la sesion, lo que significaba entre 10 y 
25 dolares menos de lo que cobraban otros hipnotizadores. (Rechazo fanaticamente 
la codicia, y esto explica que mis honorarios sean razonables.) En cualquier caso, a 
pesar de los elevados gastos que tenia (renta, publicidad y cuentas de telefono), 
creo que hice lo correcto. 

Hubo dos acontecimientos separados por unos pocos meses que arruinaron el 
mercado de la hipnosis en la zona donde yo trabajaba. Dos hipnotizadores (uno de 
ellos medico y el otro psicologo) fueron denunciados, pero los dos casos no tenfan 
relacion alguna entre sf. El medico fue declarado culpable de un mal uso masivo y 
flagrante de la hipnosis en funcion de un enriquecimiento personal y en detrimento 
de sus pacientes. Se le retiro la licencia medica pero no fue condenado a prision. 

En el caso del psicologo, me ocupe personalmente de presenter los primeros cargos 
contra el en la oficina del abogado general del estado. La investigacion revelo que 
yo solo habfa observado la punta de un inmenso iceberg. Fue sentenciado a ocho 
ahos de prision. 

Los medios, de comunicacion se ocuparon masivamente de estos dos casos, y todos 
los hipnotizadores fueron descalificados; como consecuencia resulto imposible 
ganarse la vida durante algun tiempo. 

Volvf a dedicarme a escribir sobre temas tecnicos para poder vivir mientras 
practicaba la hipnosis como una actividad complementaria. En 1992 decidf retirarme 
(casi totalmente) y dedicar todo mi tiempo a escribir y a dar algun taller ocasional 
sobre el desarrollo psfquico; practicaba la hipnosis en casos muy especiales y 
viajaba frecuentemente por placer. 


Mi objetivo 



Mi objetivo al escribir este libro es presentar la hipnosis como una practica honrada 
y beneficiosa. Si se practica la autohipnosis a solas en una habitacion o con una 
persona amada o un amigo o amiga, los beneficios pueden ser enormes. Cuando 
marido y mujer practican la hipnosis con un mismo objetivo, pueden compartir un 
amor, una comprension y una armonia que nunca antes hubieran crefdo posible. Por 
medio de la autohipnosis os acercareis a vuestro ser superior y, a traves de el, a 
todos los demas; en verdad no existen aspectos negativos en la hipnosis. Si os 
aproximais a ella con integridad, obtendreis resultados muy ventajosos. 

Este libro esta dividido en tres partes. En la Parte Primera descubrireis que es la 
hipnosis, como funciona y como podeis dominar el arte de la hipnosis. El capftulo 1 
se ocupa del tema de la hipnosis en general. Allf encontrareis algunos mitos 
desprestigiados sobre la hipnosis, algunas indicaciones de lo que se debe y lo que 
no se debe hacer y ciertos consejos para la entrevista inicial con un paciente. En los 
capitulos 2 a 6 se exponen seis sesiones consecutivas de hipnosis exactamente 
como las he realizado con un paciente cuyo objetivo era controlar su dieta. Se 
indican en detalle todos los procedimientos reales con el fin de que podais 
utilizarlos. (He elegido el ejempio del control de la dieta porque en el se utilizan la 
mayoria de los procedimientos que es necesario conocer y tambien porque se trata 
de un tema muy popular.) 

En la Parte II aprendereis a practicar la regresion. En el capftulo 7 se explica como 
utilizar la hipnosis para lograr que otras personas regresen a una etapa pasada de 
su Vida actual o a una vida anterior. Se incluye el procedimiento que he utilizado 
con exito. 

En la Parte III encontrareis las aplicaciones practicas y una gran variedad de 
informacion complementaria. El capftulo 8 trata del uso de la hipnosis con ninos y 
con un grupo de personas y tambien de la hipnosis como espectaculo teatral. El 
capftulo 9 es una recopilacion de casos que se agregan a los ofrecidos en otros 
capftulos. Los casos seleccionados ilustran temas especfficos sobre la hipnosis. El 
capftulo 10 contiene ejercicios adicionales de hipnosis para lograr determinados 
objetivos y con ellos se pretende complementer los ejercicios explicados en otros 
capftulos. 

El capftulo 11 trata exclusivamente de la autohipnosis y explica como realizarla con 



el fin de alcanzar practicamente cualquier objetivo, ya sea material, espiritual, de 
curacion de heridas y de enfermedades o de modificacion de habitos. Este capftulo 
ampifa la informacion previamente ofrecida. 

El capftulo 12 contiene instrucciones detalladas para un amplio espectro de 
aplicaciones practicas cotidianas. 

El capftulo 13 contiene un resumen y se ocupa brevemente de algo que esta mas 
alia de la hipnosis: el area de los fenomenos psfquicos. 

Los ejercicios 

Cada sesion de los capftulos 2 a 6 contiene ejercicios que se nombran con letras o 
con una combinacion de un numero y una letra. (Dichas letras o combinaciones no 
se deben pronunciar en voz alta; solo sirven para registrar los ejercicios grabados). 
El sistema de numeracion no tiene un significado especial y es facil de identificar. 
Cuando comence a crear los ejercicios hace ya varios anos, utilice las letras del 
alfabeto para clasificarlos y luego tuve que incorporar los numeros. Era mi sistema 
para organizar mi trabajo. Finalmente, elimine algunos ejercicios y combine otros; 
los que aparecen en este libro son unicamente los que utilize en mi consulta. Os 
recomiendo que apunteis cada ejercicio en una hoja de papel o en una tarjeta de 12 
X 8 centfmetros para que pedals ordenarlos de diferente forma de acuerdo con el fin 
propuesto. Como tendreis ocasion de comprobar, al finalizar la lectura de este libro 
sereis capaces de crear procedimientos especiales ordenando los diferentes 
ejercicios en el orden deseado. 

La letra negrita indica las palabras que se deben pronunciar en voz alta. Serfa 
bueno memorizar estas palabras, pero es igualmente correcto leerlas. Inicialmente, 
deberfais memorizar el ejercicio A (vease el capftulo 2). Es un ejercicio breve, y 
cuando el paciente advierta que lo sabeis de memoria, confiara mas en vosotros. 
Durante el ejercicio A, debeis pedir al sujeto que cierre los ojos de modo que desde 
ese momento ya no tendra forma de saber si estais leyendo o si teneis 
memorizadas las palabras. De cualquier modo, leer—o no leer— realmente no tiene 
demasiada importancia. Despues de haberlo practicado durante un tiempo, sereis 
capaces de memorizarlo y de esta forma os sentireis mas seguros. 



Definicion de terminos 

A continuacion ofrecemos las definiciones de diversos terminos utilizados a lo largo 
de este libro. 

Operador: El hipnotizador, es decir la persona que realiza los ejercicios de 
hipnosis. 

Sujeto: La persona hipnotizada; tambien nombrado como el paciente. 

Genero: Si el texto se refiere a un caso espedfico, utilize el genero adecuado (el o 
ella). Si el texto no hace referenda a un caso determinado, utilize el genero 
femenino. Ocasionalmente utilize «el o ella» para indicar que cualquiera de los 
generos es aplicable; pero incluso cuando empleo el genero femenino, la situacion 
podria tambien aplicarse a un hombre. La razon por la cual utilize el genero 
femenino es porque el 90 por 100 de mis pacientes ban side mujeres. Ateniendome 
a mi propia experiencia, debo decir que considero que las mujeres ban sido mas 
abiertas de mente y mas receptivas a la bipnosis que los bombres. 



Capitulo 1 

Como convertirse en un hipnotizador 


CUALQUIER PERSONA puede aprender rapida y facilmente las tecnicas necesarias 
para convertirse en un hipnotizador. De cualquier forma, para llegar a ser un buen 
hipnotizador se requiere ser fntegro, honrado y consagrarse a dicha actividad con 
fines humanitarios. En el caso de tener todas estas cualidades, lo unico que usted 
necesita es memorizar las tecnicas y luego practica, practica y mas practica para 
seguir aprendiendo cada vez que practique la hipnosis. Despues de haber practicado 
y aprendido mucho, usted podra considerarse un hipnotizador. 

cQUE ES LA HIPNOSIS? 

La hipnosis es semejante al estado de ensonacion diurna, en el cual la mente 
consciente se aquieta o permanece pasiva. Mediante su practica, el hipnotizador 
sugestiona la poderosa mente subconsciente del sujeto. 

Vamos a examinar de forma rapida y de un modo ligeramente tecnico como 
funciona el cerebro. Su actividad se realize en ciclos de frecuencia medibles que 
corresponden a ciertos tipos de actividad. 

En 1929 Hans Berger utilize un aparato de EEC (electroencefalograma) para 
descubrir que cuando los ojos de una persona estaban cerrados, el cerebro 
generaba ondas regulares en una serie de 8 a 12 ciclos por segundo (cps). A estas 
ondas las denomino ondas alfa. Posteriormente fueron descubiertos otros tipos de 
ondas cerebrales a las que se denomino, teta, beta y delta. Estas ondas cerebrales 
se corresponden con diversas funciones mentales, incluyendo la hipnosis y la 
experiencia psiquica. Los expertos coinciden en la clasificacion de estas ondas y de 
su objetivo, pero estan en desacuerdo en lo que respecta a los Ifmites exactos de 
cada tipo de onda. Un experto puede definir una onda alfa entre los 8 y los 12 cps, 
en tanto otro puede afirmar que se encuentra entre los 7 y los 14 cps, y asi 
sucesivamente. Los cuatro parrafos que presentamos a continuacion nos ofrecen un 
consenso general en relacion con estas ondas cerebrales. 

Delta. La gama de frecuencia de la actividad cerebral en delta abarca desde 0 hasta 
aproximadamente 4 cps. Es totalmente inconsciente. No se tienen muchos 



conocimientos sobre la gama delta. 

Teta. La gama de frecuencia en teta es desde aproximadamente 4 a 7 cps. Teta 
forma parte de la gama subconsciente, y en ocasiones la hipnosis tiene lugar en 
esta zona. Segun parece, todas nuestras experiencias emocionales se registran en 
esta onda. Teta es ese estado especial que abre la puerta de la consciencia mas alia 
de la hipnosis hacia el mundo de los fenomenos psfquicos. La experiencia psfquica 
generalmente tiene lugar en teta (vease el capftulo 5). 

Alfa. La gama de frecuencia en alfa es de aproximadamente 7 a 14 cps. 
Generalmente se considera que alfa es la zona subconsciente. En ella tienen lugar el 
sueho, la ensohacion diurna y practicamente toda la hipnosis. La meditacion y 
tambien la experiencia psfquica ocurren principalmente en alfa (aunque en estado 
de meditacion ocasionalmente se llega hasta teta). Alfa es una region muy 
importante en lo que se refiere a la hipnosis. 

Beta. Es la zona consciente de la mente con gamas de frecuencia a partir de los 14 
cps. Beta es donde tiene lugar nuestro razonamiento y conduce la mayor parte de 
nuestras ocupaciones cuando estamos despiertos. Casi toda nuestra actividad se 
desarrolla principalmente a unos 20 cps. A aproximadamente 60 cps, una persona 
se encuentra en un estado de histeria agudo. Por encima de los 60 cps ignore que 
es lo que podrfa ocurrir, pero sospecho que no serfa en absolute placentero. 

Cuando nos vamos a dormir, nuestro cerebro desciende automaticamente de la 
gama de beta a la de alfa y luego, durante breves perfodos, pasa a teta y a delta. 
La mayor parte del sueno transcurre en alfa. La hipnosis se aprovecha de este 
fenomeno natural: logra que la actividad cerebral descienda a la gama alfa sin que 
la persona hipnotizada este dormida. En alfa, la mente subconsciente esta abierta a 
la sugestion. 

La mente consciente no acepta facilmente la sugestion. Es util para razonar y 
pensar, y tambien para poner en accion todo aquello que conoce. Sin embargo, la 
mente subconsciente es como un esclavo obediente. No piensa ni razona, solo 
responde a lo que se le dice. En esto reside el valor y el poder de la hipnosis, ya que 
por medio de ella es posible hacer llegar la sugestion directamente al subconsciente 
que las acepta y las convierte en realidad. En parte, la mente subconsciente informa 
a la mente consciente que existe nueva informacion y que es precise actuar de 



acuerdo con ella. La mente consciente es proclive a actuar de acuerdo con sus 
contenidos, de manera que asume la nueva informacion y actua en consecuencia. 
Aunque nadie comprende realmente por que razon la hipnosis es efectiva y la mente 
subconsciente responde, sabemos que la tecnica funciona—y ademas funciona bien. 

Sugestiones 

En otros capftulos encontrareis las indicaciones que se emplean en la hipnosis. De 
momento, solo es precise saber que es extremadamente importante que sean 
positivas, constructivas y que proporcionen beneficios. Esto se debe a que la mente 
subconsciente ignore la diferencia entre una sugerencia positiva y una negative. La 
mente subconsciente simplemente acepta lo que se le ofrece y luego actua en 
conformidad con ello. 

Es necesario ser muy cuidadoso con las palabras utilizadas durante el proceso de 
sugestion. Un hombre utilizaba cientos de veces al dfa una palabra de uso vulgar 
que consta de cuatro letras y cuyo significado es similar a defecar. Finalmente, 
convencio a su subconsciente de que deseaba defecar, y el resultado fue una 
diarrea cronica. Las palabras son muy poderosas, y la mente subconsciente las 
acepta literalmente. 

Mitos.- 

Existen demasiadas equivocaciones con respecto a la hipnosis, muchas de las cuales 
han sido difundidas por pelfculas que tratan de personas convertidas en zombis por 
una persona extremadamente poderosa que exclama: « iMirame a los ojos!» Esto 
puede resultar interesante, pero es mera ficcion y no tiene ninguna relacion con la 
verdad. A continuacion expondremos algunos de los mitos mas comunes y los 
explicaremos. 

Un hipnotizador tiene poderes magicos. Esto es absolutamente falso. Un 
hipnotizador es un ser humano normal y corriente que se ha preparado para utilizar 
el poder de la sugestion con el fin de provocar determinados resultados deseados 
por la persona hipnotizada. 



Una persona a la que se hipnotiza puede hacer cosas en contra de su 
voluntad. Completamente false. En primer lugar, nadie puede ser hipnotizado en 
contra de su voluntad. Es indispensable que el sujeto desee cooperar. En segundo 
lugar, ninguna persona a quien se haya hipnotizado puede ser obligada a hacer algo 
que no hana en estado normal. Durante la hipnosis, el sujeto puede aceptar o 
rechazar cualquier orden sugerida. Si lo que propone el hipnotizador perturba al 
sujeto, con toda probabilidad este rapidamente abandonara el estado hipnotico. 

Solo es posible hipnotizar a las personas de mente debil. En verdad sucede lo 
contrario. Cuanto mas inteligente sea una persona, mas sencillo sera hipnotizarla. 
De hecho, en ciertos casos de debilidad mental es absolutamente imposible 
practicar la hipnosis. Es posible hipnotizar practicamente a todos aquellos que 
desean ser hipnotizados. Solamente el 1 por 100 de la poblacion no puede ser 
hipnotizado debido a deficiencias mentales o a otras razones que escapan a nuestra 
comprension. 

Una persona hipnotizada esta en trance o inconsciente. Absolutamente falso. 
Un sujeto sometido a la hipnosis esta despierto y consciente: extremadamente 
consciente. Lo que sucede es que simplemente ha centrado su atencion donde le ha 
indicado el hipnotizador y se ha abstrafdo de todo lo demas. 

Cualquiera puede permanecer en estado hipnotico eternamente. Esto es 
completamente falso. Incluso suponiendo que el hipnotizador muriera despues de 
hipnotizar al sujeto, este abandonana el estado hipnotico con facilidad, ya sea 
cayendo en un sueho breve y luego despertandose normalmente o abriendo los ojos 
al no escuchar durante un rato la voz del hipnotizador. 

Para obtener resultados positivos es precise un estado de hipnosis 
profunda. No es verdad. Cualquier nivel de hipnosis puede ofrecer buenos 
resultados. 


Estado hipnotico.- 



Cualquier persona sometida a hipnosis esta muy consciente de donde se encuentra 
y de lo que esta ocurhendo. El sujeto escucha todo lo que sucede mientras esta 
inmerso en un estado parecido al sueno diurno, profundamente relajado. A menudo 
siente el cuerpo entumecido o no tiene consciencia de tener cuerpo. 

Autohipnosis.- 

Es posible autohipnotizarse. Muchas personas lo hacen diariamente para impartirse 
ordenes constructivas. Es mucho mas sencillo autohipnotizarse si ya se ha pasado 
por la experiencia de haber sido hipnotizado por otra persona y haber recibido las 
instrucciones para hacerlo. Por medio de este libro aprendereis a hipnotizar a otras 
personas pero con las mismas instrucciones aprendereis a autohipnotizaros. Si 
trabajais con alguien que os hipnotice, acelerareis el propaso de aprendizaje de la 
autohipnosis. 


LA HIPNOSIS COMO PROFESION 

Si estais interesados en hacer de la hipnosis una profesion o una actividad 
complementaria, en la siguiente seccion encontrareis algunos temas a tener en 
cuenta ademas del contenido del resto del libro. 

Se debe disponer de: 

Un despacho silencioso con un mfnimo de tres asientos. Una silla para el 
hipnotizador, un sofa para el sujeto y otra silla (del tipo que se desee) para una 
tercera persona ya que los pacientes generalmente Megan acompahados. Si se 
utiliza una habitacion en el domicilio propio, se ahorrara dinero. Si se alquila una 
oficina, esta debe ser silenciosa, tener un amplio aparcamiento y un facil acceso 
desde cualquier punto de la ciudad. 

• Un escritorio o mesa para escribir. 

• Una grabadora y cintas vfrgenes. 

• Papel, carpetas y ficheros. 

• Las instrucciones impresas para la autohipnosis (vease el capftulo 3). 



• Las dietas impresas (vease el capftulo 3). 

• Dos estilograficas con linterna con pilas nuevas. Son necesarias unicamente 
en el caso de que se desee leer los procedimientos de induccion hipnotica y la 
iluminacion de la habitacion no sea suficiente. 

• Una tarjeta de 15 x 15 centimetres (tamano aproximado) con un gran punto 
rojo dibujado en ella (vease el capftulo 3). 

Todos los ejercicios de hipnosis mecanografiados y guardados en un sitio de facil 
acceso para el caso de que se produzca una laguna en la memoha. Aun despues de 
haber aprendido de memoria todos los ejercicios, solfa imprimirlos en unas tarjetas 
de aproximadamente 10 x 15 centimetres (una tarjeta para cada ejercicio) como 
medida de seguridad. Si no se desea mecanografiar los ejercicios, es posible 
comprar otros dos libros y recortar las paginas correspondientes, pegandolas luego 
en las tarjetas. Seran necesarios dos libros mas, ya que muchos de los ejercicios se 
ban impreso en ambas caras de una misma pagina. El gasto mfnimo que supone 
comprar dos libros mas elimina la incomodidad de tener que copiar todos los 
ejercicios. 

Dos formularies impresos que deben ser firmados per el paciente atestiguando que 
conocen la naturaleza de la hipnosis, que se someten a ella per voluntad propia y 
que el hipnotizador esta libre de cualquier responsabilidad. Debeis consultar con 
vuestro abogado los terminos reales de dicho formulario. 

Tarjetas comerciales. Telefono. 

Un/a recepcionista con un despacho independiente o un contestador telefonico con 
el fin de no interrumpir las sesiones. 

Gastos.- 

Alquiler (a menos que trabajeis en vuestra propia casa). 

Publicidad. La publicidad es cara, pero necesaria en cierto grade. Un anuncio (quiza 
de un tamano aproximado de 7,5 x 10 centimetres) en el periodico del domingo 
sera suficiente. Con un contrato a largo plazo, sera posible conseguir un precio mas 
bajo. Es includible un pequeho anuncio en las paginas amarillas de la gufa de 
telefonos. Un 70 per 100 de mis pacientes llegaron a traves de este medio; un 20 



por 100 de la transmision boca a boca, y el 10% restante por medio del periodico. 
Aceptad cualquier invitacion para hablar sobre la hipnosis, incluso reuniones en 
clubes locales, escuelas secundarias o universidades y tambien reuniones de 
amigos, ya que representan una excelente publicidad. 

Honorarios.- 

Cuando me retire en el ano 1992, mis honorarios eran de 50 dolares por sesion 
(cada sesion dura entre 30 minutos y una bora). No prolongo la sesion mas de una 
hora porque lo encuentro contraproducente para el paciente. Los honorarios 
incluyen la consulta previa y la consulta posterior a la hipnosis, una cinta donde he 
grabado una de las sesiones (normalmente la sesion numero 5) y la informacion 
para la autohipnosis. Si tengo que desplazarme, cobro una suma modesta en 
concepto del tiempo de traslado y de la gasolina si el domicilio del paciente dista 
mas de 8 6 9 kilometres de donde me encuentro. 

En algunas zonas del pafs (incluso en las grandes areas metropolitanas) es 
razonable cobrar entre 50 y 100 dolares por sesion. Para ciudades pequenas o 
zonas rurales es mas adecuado cobrar entre 20 y 40 dolares. Sera precise que 
evalueis vuestra situacion para establecer vuestros propios honorarios. 

Mi filosoffa es que se debe cobrar lo necesario para cubrir gastos y obtener una 
retribucion que se ajuste al tiempo empleado y a la experiencia del hipnotizador. 
Debeis tratar de ofrecer el paciente el menor numero de sesiones posibles para 
alcanzar el objetivo deseado. Yo nunca he visto a un paciente mas de seis veces, ya 
que deseo que sea independiente y capaz de resolver sus problemas por sf mismo. 
A partir de la segunda sesion enseho a los pacientes a practicar la autohipnosis para 
que dispongan de los recursos necesarios para resolver sus problemas con la misma 
efectividad que lo hana yo. Os recomiendo la misma estrategia en vuestra practica. 
No seals codiciosos; debeis pensar, en primer lugar, en las necesidades de los 
pacientes. De este modo trabajareis correctamente. 

Os recomiendo muy especialmente que soliciteis el pago de la sesion por 
adelantado, ya que una vez concluida no habra forma de cobrar si el paciente 
decide no pagar u os entrega un talon en descubierto. Tambien es posible ofrecer 
un incentive para esta condicion de pago por anticipado, por ejempio que paguen 



cinco sesiones en la primera consulta y se beneficien de una sexta sesion gratuita. 


COMO PRACTICAR LA HIPNOSIS 

En primer lugar, debeis memorizar los ejercicios o, en su defecto, tenerlos a mano 
para poder leerlos facilmente. Luego es necesario tener en cuenta una serie de 
situaciones, incluyendo el tone de voz y el ritmo del discurso; la posicion del sujeto 
y la vuestra; el ambiente (incluyendo la iluminacion, el ruido y los sonidos de 
fondo); la grabacion de las sesiones; la utilizacion de un equipo exterior; la 
observacion del paciente y, finalmente, la comprobacion de los resultados. 

Tono de vez y ritmo del discurso.- 

Utilizad vuestro propio tono de voz. Esto puede parecer una afirmacion futil pero no 
lo es. He observado que muchos hipnotizadores principiantes alteran 
deliberadamente su vez durante las sesiones con el proposito de conseguir mas 
resonancia, mas profundidad y cierta teatralidad. Esto es una tontena; utilizad 
vuestra voz normal. Obviamente es una ventaja tener una voz melodiosa y de gran 
resonancia, pero no es fundamental. Es mucho mas importante saber lo que se esta 
haciendo y tener una buena relacion con el paciente. 

Sin embargo, es necesario practicar el ritmo del discurso, ya que este debe ser lo 
suficientemente lento como para ofrecer al sujeto el tiempo necesario para 
responder a vuestras directivas y lo suficientemente rapido como para retener su 
atencion e interes. Si el ritmo es demasiado lento, la mente del paciente puede 
desviarse hacia otros pensamientos, y es precise lograr que preste atencion a 
vuestra voz. La experiencia os ayudara a encontrar el ritmo adecuado. 

Una pausa de dos a cinco segundos es un buen promedio. Por ejempio, relaje sus 
rodillas (pausa de dos segundos); relaje sus pantorrillas (pausa de dos segundos); 
imagine una escalera (pausa de tres segundos); esta alfombrada. Imagine usted la 
alfombra (pausa de tres segundos). 

En algunos ejercicios de visualizacion puede ser necesario hacer pausas 
prolongadas. Por ejempio: imagine que esta de pie en la parte superior de una 
escalera de caracol (pausa 3 segundos); imagine como es la escalera (pausa 3 



segundos); esta alfombrada (pausa 3 segundos); imagine como es ia aifombra 
(pausa 3 segundos). 

No utiliceis el reloj para establecer el tiempo para las pausas; hacedio 
intuitivamente. Cuando dirijo la hipnosis, yo ejecuto las instrucciones al tiempo que 
las indico, y de este modo encuentro el ritmo adecuado. 

Hablad en un tono de voz algo apagado y monotono. La idea es aburrir la mente 
consciente del sujeto hasta el punto en que deje de ser active, permitiendo que la 
mente subconsciente este accesible y receptive a la sugestion. Una excesiva 
inflexion de la voz o demasiado dramatismo, pueden dar como resultado que la 
mente consciente del sujeto pierda interes y permanezca active, impidiendo que la 
relajacion profunda y la sugestion resulten efectivas. 

Posicion fisica.- 

Se puede practicar la hipnosis de pie o sentado. Los pacientes pueden reclinarse en 
un sofa que sea comodo, sentarse en una silla de respaldo recto, tumbarse sobre 
una came o en el suelo, sentarse con las piernas cruzadas o permanecer de pie. 
Todas las posiciones son correctas, pero no necesariamente para todas las 
situaciones. Por ejempio, un breve procedimiento de dos minutos destinado a 
eliminar un dolor es adecuado para una persona que esta de pie, pero un 
procedimiento de treinta minutos cuyo objetivo sea el control de la dieta no puede 
practicarse con un paciente que permanezca de pie. 

Una silla reclinable o de respaldo recto, o una silla sin apoyabrazos, son las mas 
indicadas para dicha situacion, ya que ofrecen al sujeto un soporte adecuado y 
resultan comodas; ademas, sera diffcil que el sujeto se duerma sentado en 
cualquiera de dichas sillas. Yo prefiero que mis pacientes utilicen una silla reclinable. 
Sin embargo, cuando practico la autohipnosis opto por una silla de respaldo recto y 
sin apoyabrazos. Como operador, tambien me inclino por este tipo de silla. 

Tumbarse sobre una cama resulta comodo para el sujeto, pero tiene la desventaja 
de que este puede dormirse durante la sesion, ya que tanto el cuerpo como la 
mente estan condicionados a dormir cuando el individuo adopta esta posicion y el 
cerebro alcanza alfa. Un operador experimentado puede evitar que esto suceda. 
Obviamente, cuando se trabaja con alguien que esta postrado en la cama, se debe 



trabajar en esta posicion. 

Tumbarse en el suelo ofrece el mismo inconveniente: el sujeto tendera a dormirse. 
Ademas, el suelo suele resultar incomodo y, por esta razon, no lo recomiendo 
cuando se utilizan procedimientos de larga duracion. 

Sentarse con las piernas cruzadas en el suelo tambien resulta una posicion 
incomoda y no es aconsejable para procedimientos prolongados. Acostumbro utilizar 
esta posicion para meditar (una forma de autohipnosis) y obtengo excelentes 
resultados. Cierta vez permanecf en meditacion profunda durante una bora y media 
en esta posicion sin experimentar ninguna incomodidad ffsica. Dudo que una 
persona inexperta pudiera permanecer en dicha posicion y luego ser capaz de 
ponerse de pie y, menos aun, de echarse a andar. 

En general, mis pacientes utilizan la silla reclinable, y yo me coloco frente a ellos en 
una silla de respaldo recto. La distancia entre ambos es de unos 60 centimetres a 
1,50 metros. Es completamente indiferente que entre nosotros haya una mesa o un 
escritorio. Yo me coloco lo suficientemente cerca del sujeto como para hablar en un 
tone de voz normal y que me escuche perfectamente, pero lo suficientemente lejos 
como para no intimidarlo/a. Para algunos procedimientos que empleo en ocasiones 
especiales, debo estar de pie junto al sujeto o incluso tener un contacto ffsico con 
el/ella. Esta no es la regia, sino una excepcion. 

Lo ideal es que la silla del sujeto este ubicada de forma tal que sus ojos no reciban 
la luz. Las ventanas (a menos que las cortinas sean muy gruesas) y las luces deben 
estar por detras del paciente, ya que de esta forma le resultara mas sencillo 
relajarse y estar c6modo/a. 

Donde practicar la hipnosis.- 

Se puede practicar la hipnosis en cualquier lugar, incluyendo habitaciones 
debilmente iluminadas, exteriores soleados, sitios silenciosos y tambien lugares 
ruidosos. Sin embargo, el lugar ideal es una habitacion comoda y silenciosa con una 
iluminacion suave. 

Si tienen lugar distracciones inesperadas, debereis utilizarlas en vuestro propio 
provecho. Cierta vez acababa de comenzar una sesion de hipnosis cuando un 
carpintero comenzo a remachar clavos en el despacho contiguo, justamente en la 



pared que estaba por detras de la cabeza de mi paciente. Abandone el ejercido 
habitual de induccion hipnotica y comence a improvisar. Los ruidos exteriores no lo 
distraen, por el contrario, le ayudaran a alcanzar el estado mas saludable de la 
relajaclon. Luego, con cada martillazo, decfa: Relajese mas profundamente (bang); 
mas profundamente (bang); mas y mas profundamente (bang). Mi paciente entro 
en una relajacion profunda como si hubiera estado en un ascensor que descendiera 
a gran velocidad. Ni siquiera fue necesario continuar con el resto de los ejercicios, 
me limite a verbalizar las sugerencias y luego la devolvf a su estado consciente. Los 
resultados fueron excelentes. 

Musica de fondo.- 

Muchos hipnotizadores utilizan regularmente una musica relajante o una cinta 
especial de las olas del mar mientras practican la induccion hipnotica. En algunas 
ocasiones he trabajado con musica y los resultados fueron satisfactorios, sin 
embargo tambien lo son cuando no la utilizo. Podeis probar y decidir por vosotros 
mismos. 

Equipo auxiliar.- 

Todo lo que se necesita es una grabadora portatil economica. Yo la utilizo para 
grabar uno de los procedimientos de induccion hipnotica mientras la practice y 
luego doy la cinta al paciente (vease el capftulo 6). Si decidfs utilizer sonidos de 
fondo, el equipo tambien os servira para ese fin. 

Algunos hipnotizadores utilizan un dispositive de descargas electricas para 
condicionar a sus pacientes. Por ejempio, durante la fase de sugestion el operador 
puede decir: Imagine que esta usted fumando un cigarrillo. Aspire una bocanada de 
humo. (En ese memento pulsan un boton y el sujeto recibe una descarga electrica.) 
De este mode el sujeto equipara la accion de fumar a una experiencia dolorosa. 
Estoy absolutamente en contra de este tipo de procedimientos y dispositivos; 
pueden resultar peligrosos y dahinos y son totalmente innecesarios. Un buen 
hipnotizador puede alcanzar los mismos resultados sin recurrir a dichos metodos. En 
una ocasion alquile un despacho que disponfa de uno de estos equipos y me negue 
a aceptarlo como parte del mobiliario, eludiendo firmar el contrato hasta que lo 



retiraran. Mi consejo es que EVITEIS CUALQUIER TIPO DE DISPOSITIVOS. 

Observacion del sujeto.- 

Los puntos clave a tener en cuenta son los patrones respiratorios y el tono 
muscular. Cuando el sujeto se sume en una relajacion profunda, la respiracion es 
ntmica y ligera. De vez en cuando el sujeto respira profundamente con una 
exhalacion suave. 

Observed las manos del paciente. dSujetan los apoyabrazos? dEstan inquietas? 
dEstan crispadas? dO descansan sin evidenciar tension alguna? 

La cabeza debe caer hacia delante debido a que los musculos del cuello se relajan. 
La mandfbula debe estar floja. No debe haber indicios de que los musculos estan 
tensos ni rigidos. 

Es posible que los parpados evidencien un ligero latido pero esto no indica que 
exista tension, por el contrario es un signo de que el sujeto se encuentra en el 
estado denominado REM (movimiento ocular rapido). Este estado tiene lugar 
cuando la actividad del cerebro se desarrolla a unos 10 ciclos por segundo, es decir 
se encuentra en la gama alfa. Si se observe el REM, el sujeto esta hipnotizado, 
aunque tambien puede suceder que un sujeto hipnotizado no revele un REM. 

En general, debeis buscar signos que os indiquen que el sujeto esta relajado para 
cercioraros de que esta sumido en la hipnosis. Los signos de tension o nerviosismo 
indican que no ha sido hipnotizado o que solo esta en una primera etapa del estado 
hipnotico. 

No debeis preocuparos si el sujeto no parece relajarse demasiado. Ninguna persona 
reacciona igual que otra ante la hipnosis. Simplemente debeis continuar con los 
ejercicios, ya que seran efectivos en la mayona de los casos. 

He tenido pacientes que se relajaban completamente unos pocos minutos despues 
de comenzar la induccion hipnotica. Otros se mostraban inquietos durante la mayor 
parte de la primera sesion para luego relajarse solo ligeramente. Unos pocos no 
llegaron a relajarse hasta la segunda sesion. Solamente en una ocasion no conseguf 
hipnotizar al sujeto, que despues de la tercera sesion, aun estaba tensa y en un 
estado de gran excitabilidad. Le devolvf su dinero y la mande a un colega (que 
obtuvo los mismos resultados insatisfactorios). 



El mejor indicador de la respuesta de un paciente a la hipnosis es preguntarle como 
se ha sentido una vez haya concluido la sesion. El paciente os comunicara si ha 
logrado relajarse y lo que ha experimentado. Es obvio que el mejor indicador es el 
resultado final; por ejempio, cuando el proposito de la sesion de hipnosis sea 
abandonar el habito de fumar y el paciente lo logre. 

Comprobacion.- 

Algunos hipnotizadores realizan pequehas pruebas durante la induccion hipnotica 
con el fin de verificar si el procedimiento esta resultando efectivo. Por ejempio, 
pueden solicitar al sujeto que levante un brazo: «Su brazo es como un tronco, ngido 
e inm6vil.» Si el paciente responde levantando el brazo, sera evidente que aun no 
esta sumido en la hipnosis. Si no lo levanta, la sugestion ha dado como resultado un 
cierto nivel de hipnosis. 

Yo no realizo ninguna verificacion. Mi teona es que dichas comprobaciones crean 
dudas en la mente del paciente, que puede pensar: « dAcaso no esta seguro de lo 
que hace?» « dQuiza no soy un sujeto hipnotizable?» « dSera efectiva la sesi6n?» Y, 
por otro lado, dque es lo que hanais si la prueba falla y el paciente levanta el brazo? 
Lo unico que se puede hacer es continuar con la sugestion, es decir, lo mismo que 
hubierais hecho de cualquier modo. Debeis tener fe: la induccion hipnotica es 
efectiva. 


CONSULTA ANTERIOR A LA HIPNOSIS 

Esta consulta precede a la primera sesion de hipnosis, de la que hablaremos en el 
proximo capftulo, y no se debena omitir, pues es muy importante. (Tambien se 
recomienda una especie de consulta previa a la hipnosis para practicar la 
autohipnosis; vease el capftulo 11.) 

El objetivo de esta consulta tiene varias facetas. En principio es el momento en el 
que se explica al paciente que es la hipnosis y en el que se responden las preguntas 
que surjan de esta conversacion. Brinda la oportunidad de establecer una relacion 
con el sujeto, ganar su confianza y hacer que realice diversos ejercicios muy 
simples para que se tranquilice y se sienta comodo. Existen algunas preguntas clave 



que es necesario formular al sujeto para decidir si es viable continuar con la 
hipnosis real. 

Si el sujeto no se siente muy inclinado a que lo hipnoticeis (despues de haberle 
explicado detalladamente el programa a seguir), no debeis intentarlo. Lo 
aconsejable es pedirle que piense en ello durante unos dfas, y decide que estais 
dispuestos a responder cualquier pregunta. 

En el caso contrario, cuando el paciente desea ser hipnotizado, pero vosotros teneis 
ciertas reservas, no deberiais hacerlo. Es de vital importancia que entre ambos se 
establezca una relacion de confianza para que el programa sea un exito. No debeis 
olvidar que el objetivo de la hipnosis es ayudar a otra persona para que sea capaz 
de gobernar su forma de conducirse y mejorar en algun sentido la calidad de su 
Vida. Esto es diffcil de conseguir si surgen obstaculos (tal como falta de confianza, 
aprehension, etc.) entre el operador y el sujeto. 

No debeis titubear si creels que no es necesario hipnotizar al sujeto. Cierta vez 
acudio a mi consulta una mujer que iba a iniciar una serie de seis sesiones con el 
proposito de controlar su dieta. En la consulta previa a la hipnosis, mi sexto sentido 
me indico que no habfa armonfa entre nosotros. Despues de formularle muy 
amablemente una serie de preguntas, la mujer reconocio que sentfa aversion por 
los hombres en general y que no se fiaba de ellos. Rapidamente agrego: «Sin 
embargo, no permitire que este sentimiento interfiera en nuestro tratamiento.» 
Obviamente, sus buenas intenciones no eran suficientes; ella necesitaba ocuparse 
de ese odio antes de dedicarse a controlar su dieta, y solo lo lograna con alguien 
que le inspirara absoluta confianza. Por lo tanto, decline aceptarla como paciente y 
le sugen que consultara con una colega, con quien fue capaz de solucionar el odio 
hacia los hombres y su compulsion a comer. Fue entonces cuando me llamo para 
agradecerme mi ayuda. No tengo ninguna duda de que ella hubiera recurrido 
directamente a una mujer en caso de conocer alguna. Una vez mas, mi consejo es 
que penseis siempre que es lo mejor para el paciente, aunque con ello perdais la 
oportunidad de ganar dinero o de vivir una experiencia interesante. 

IMPORTANTE: Si sospechais que el paciente adolece de algun problema 
mental o de salud, no debeis atenderlo. No lo acepteis como paciente hasta que 



haya consultado un medico y este autorice las sesiones de hipnosis. Tampoco 
debeis aceptar a alguien que sea adicto a las drogas. Esto puede suponer una 
verdadera pesadilla para vosotros. 

Encuadre de la consulta.- 

En primer lugar, el sujeto debe rellenar y firmer una hoja que incluya su nombre, 
direccion, telefono, objetivo de la consulta, el nombre con el que prefiere ser 
nombrado y cualquier otro dato que juzgueis oportuno. Acostumbro guardar esta 
hoja con los datos ofrecidos por el paciente, aunque prefiero tomar mis propias 
notes basandome en mis impresiones a lo largo de nuestra conversacion. 

En segundo lugar, se debe preguntar al sujeto el objetivo de la consulta. Tomaros 
vuestro tiempo para investigar exhaustivamente esta cuestion ya que 
frecuentemente la razon verbalizada no coincide con el problema real. Si la 
respuesta es el deseo de controlar la dieta, es precise descubrir que otros 
tratamientos ha realizado anteriormente con este fin. dTiene algun problema de 
salud? dEsta bajo asistencia medica? dToma algun medicamento o alguna droga? En 
case de que la respuesta sea afirmativa, dcual? dLo hace bajo control medico? No 
termineis el cuestionario hasta que os sintais satisfechos con las respuestas. 

En tercer lugar, se debe explicar detalladamente que es la hipnosis e invitar al 
sujeto a que formule las preguntas que desee para despejar cualquier tipo de 
aprehension. Tambien debeis comunicar al paciente que el programa consta de seis 
sesiones y cuales son vuestros honorarios, dejando claro que no existen garantfas 
de exito, ya que el resultado depende siempre de la respuesta del paciente. Le 
explicareis asimismo que bajo el estado hipnotico no se le obligara a realizar 
ninguna accion que no desee ejecutar y que en todo momento estara consciente de 
todo lo que suceda y que lo recordara al despertar. 

En cuarto lugar, podeis ofrecer una mini demostracion de dos ejercicios de 
entrenamiento previos a la hipnosis para mostrar que se trata de un procedimiento 
simple. (Estos dos ejercicios se explican detalladamente un poco mas adelante en 
este mismo capftulo.) 

En quinto lugar, podeis comenzar con la primera sesion de hipnosis. 

Los cinco pasos mencionados representan una mera gufa, ya que, en la practica. 



desarrollareis vuestro propio estilo y secuencia. Sin embargo, los tres puntos 
importantes que hay que alcanzar, independientemente de la estructura de la 
consulta, son: 

1) ofrecer una completa informacion al sujeto sobre la hipnosis y sobre vosotros 
mismos como profesionales, 

2) obtener una informacion detallada del sujeto, y 

3) establecer una relacion amable y armonica. 

AREAS PROBLEMATICAS 

Atencion medica. Si el sujeto esta bajo atencion medica, no se debe interferir con 
ese tratamiento; no debeis jugar a ser medicos, a menos que lo seals de verdad 
(pocos medicos conocen o practican la hipnosis), ya que ese no es vuestro papel y 
puede resultar muy perjudicial para el sujeto. En los casos en que el paciente esta 
bajo tratamiento medico, le pido permiso para hablar con el profesional que lo 
atiende. Si el sujeto no me autoriza, entonces no acepto trabajar con el. Si, por el 
contrario, esta de acuerdo, puedo realizar mi trabajo con la ayuda de la informacion 
obtenida durante la conversacion con el medico. 

Descubrir el motivo real. Con frecuencia el objetivo que el paciente esgrime para 
someterse a la hipnosis no es el problema real. A continuacion expondre uno de los 
casos que ilustran este punto con cierto humor: una atractiva mujer de mediana 
edad acudio a mi consulta para ponerse a dieta. No me parecio que tuviera 
problemas de exceso de peso, pero, a pesar de todo, le explique que era la 
hipnosis, dandole a conocer mi programa de control de la dieta. Despues de mis 
explicaciones, aun mostraba cierta aprehension a ser hipnotizada, de modo que 
continue formulandole preguntas hasta que admitio que temfa que yo pudiera 
aprovecharme sexualmente de ella mientras estaba hipnotizada. Le comunique que 
estaria consciente en todo momento de lo que sucederia y que yo no podia forzarla 
a hacer algo que ella no hana estando consciente. Sonriendo me respondio: 
"Precisamente ese es el problema" 

Hace algunos ahos deje de practicar la hipnosis con el fin especffico de controlar la 



dieta, las fobias o el habito de fumar, y comence a trabajar con el unico objetivo de 
mejorar la autoimagen y tratar el estres, pues considero que ambos problemas son 
la clave para solucionar todos lo demas. Obviamente, en cualquier caso puedo 
sugerir al paciente que deje de fumar o que regule su apetito, pero el objetivo 
primordial se centra en mejorar la autoimagen y/o controlar el estres. Estimo que 
cuando la imagen personal esta equilibrada, los problemas desaparecen o, al 
menos, es posible abordarlos de una forma satisfactoria. 

Mantener la calma. En ocasiones pueden ocurrir situaciones extranas y debeis 
estar preparados para solucionarlas con serenidad y aplomo. El sujeto no debe 
pensar en ningun momento que no dominais la situacion. Nunca debeis mostraros 
consternados, confundidos ni molestos, ni tampoco reprender al sujeto ni expresar 
desilusion ante una respuesta. Debeis aceptar todo lo que el sujeto diga y saber 
como tratar la situacion. 

Nunca, repito nunca, debeis juzgar a vuestros pacientes. Pongamos por caso que en 
una sesion surge el tema del aborto y sols radicalmente antiabortistas; no intenteis 
ayudar a la joven soltera que se siente culpable por haber abortado, ya que 
vuestros propias sentimientos pueden aumentar su culpabilidad en vez de ayudarla. 
En cierta ocasion tuve que solucionar una de esas raras situaciones: una mujer de 
mediana edad llego a mi consulta en un estado de histeria. Lloraba, chillaba y 
balbuceaba incoherencias. Por fortuna, disponfa de una bora antes de mi proxima 
cita. Mi esposa, que era mi recepcionista, me ayudo a conducirla hasta uno de los 
sofas y yo me sente frente a ella sin decir ni una palabra. Deje que llorara hasta que 
el cansancio la venciera. A traves de las palabras que murmuraba supe que deseaba 
suicidarse y que estaba pensando en hacerlo cuando se dirigfa a mi consulta. Los 
detalles en los que se apoyaba esta decision no son relevantes para este ejempio; 
su Vida era una completa confusion. Agotada por el llanto, finalmente me dijo: 
«Siento haberlo importunado. Se que no es posible hipnotizarme ni ayudarme 
mientras me encuentre en este estado.» 

«Hablemos de ello», le respond!. «Sus ojos estan rojos, parecen arder.» Ella asintio. 
« dPor que no los cierra y descansa un poco mientras hablamos?» As! lo hizo, y a 
los pocos minutos estaba sumida en estado hipnotico sin apenas darse cuenta. Mi 



proposito era inducirla a que se comprometiera consigo misma a vivir dos semanas 
mas para tener la oportunidad de ayudarla. La historia tuvo un final feliz. Despues 
de cuatro sesiones realizadas a lo largo de dos semanas, rechazaba la idea del 
suicidio y comenzaba a recuperar su deseo de vivir. En las siguientes semanas 
consiguio reestructurar su vida. 

Olvido de las palabras. Si os olvidais de las palabras que teneis que dear para 
hipnotizar al sujeto, no debeis perder la calma, balbucear ni disculparos. 
Simplemente deteneos un momento para luego continuar con la relajacion, 
diciendo, por ejempio: «Relajese profundamente, cada vez mas profundamente con 
cada respiraci6n.» Poco tiempo despues, recordareis las palabras olvidadas (de lo 
contrario podeis buscar las hojas donde previamente las habreis copiado). Mientras 
tanto, podeis improvisar el texto hablando en un tono suave, lento y seguro. 

Enamoramiento. El vinculo entre el operador y el sujeto crece muy rapidamente y, 
ocasionalmente, el sujeto lo interpreta como algo mas intenso y personal. 

Debeis estar prevenidos ante la posibilidad de que cualquier paciente se enamore de 
vosotros. Es esta una situacion que cada uno debe afrontar con sus propios 
recursos, pero en todos los casos es precise ser firme sin que el paciente se sienta 
rechazado como persona. Lo correcto es evitar cualquier encuentro con el paciente 
fuera de la consulta, aunque se trate de un encuentro fortuito en un bar. Siempre 
que alguna de mis pacientes se ha entusiasmado con la idea de intimar un poco 
mas conmigo, le he recordado que la recepcionista era mi mujer. De este modo he 
logrado enfriar la situacion. Recomiendo muy especialmente que, si os dedicais a 
esta practica, vuestro marido o vuestra esposa trabajen como recepcionistas en 
vuestra consulta. Si no os dedicais profesionalmente a la hipnosis pero lo haceis por 
pasatiempo, es conveniente que haya una tercera persona presente. En caso 
contrario, podeis encontraros en situaciones desagradables. 

Dependencia. Otro problema que puede surgir de este vinculo tan estrecho es la 
dependencia. Como operador, usareis la hipnosis para ayudar a una persona para 
que sea mas independiente y en general, ese es el resultado que se obtiene. Sin 



embargo, en ocasiones el sujeto encuentra comodo recibir apoyo del operador a 
quien considera «una persona fiable, fuerte y poseedora de grandes 
conocimientos». Cuando esto suceda, debeis lograr que el sujeto se independice 
cuanto antes, por su propio bien y por el vuestro. 

He aquf una situacion que ilustra el problema: La senorita X era una modelo que 
tenia miedo practicamente de todo lo imaginable. Habfa sido la amante de un 
gangster que habla sido asesinado pocos minutos despues de que ella abandonara 
la casa, de modo que tambien temfa por su vida. Durante su infancia y juventud sus 
padres hablan sido muy dominantes, privandola de la posibilidad de tomar 
decisiones, incluso las mas simples; en todo momento le decfan lo que tenia que 
hacer. Su agente tambien le indicaba lo que debfa hacer. Su novio gangster siempre 
le habla senalado lo que tenia que hacer. Nunca habfa vivido por si misma. 

Fue entonces cuando decidio consultarme, y a traves de la hipnosis aprendio a ser 
libre. Libre para vivir. Libre para tener coraje. Fue una gran experiencia para ella y 
no querfa terminar el tratamiento. Al concluir las seis sesiones me llamaba por 
telefono a la consulta durante el dfa yarn! casa por las noches. Las primeras veces 
que me llamo me mostre tolerante, mas tarde le pedf cortesmente que dejara de 
hacerlo. Tras dos semanas de vanos intentos, le dije con toda frialdad que ya no 
volviera a llamarme ya que, si lo hacfa, colgarfa el telefono. Ella se echo a llorar, 
pero al cabo de un tiempo intento encontrar una vida exitosa por sus propios 
medios. Ella sabfa como hacerlo, pero no deseaba quedarse sin un apoyo que le 
ofrecfa seguridad. A veces es precise adopter una actitud firme por el bien del 
sujeto y por el propio. Otra regia: Nunca permitais que el paciente domine la 
situacion ni os diga lo que debeis hacer. 

Respuestas imprevistas. No debeis permitir que una respuesta imprevista os 
distraiga de vuestro trabajo. En cierta ocasion, estaba hipnotizando a una mujer por 
primera vez. En un determinado momento le dije: «Sus brazos son como troncos, 
estan entumecidos, rfgidos, inm6viles.» De inmediato esbozo una forzada sonrisa de 
oreja a oreja y comenzo a refrse nerviosamente. Sus ojos permaneefan cerrados, 
pero durante uno o dos minutos se refa entre dientes. Yo sentfa curiosidad por lo 
que estaba pasando pero, sin embargo, ignore la situacion y continue pronunciando 



monotonamente las palabras para inducirla a una relajacion mas profunda. Al 
concluir la sesion, me explico que cuando yo le habfa dicho que sus brazos eran 
como troncos, ella habfa intentado levantarlos vigorosamente para decir a viva voz: 
« iComo vera, esto no funciona!», pero a pesar de todo habfa sido incapaz de 
hacerlo. Le parecfa una tonterfa estar consciente y sentada en la silla sin ningun 
impedimento para moverse y, no obstante, no lograr levantar los brazos 
simplemente porque yo le habfa dicho que no podfa moverlos. Esto explicaba su 
falsa sonrisa inicial y su posterior risa nerviosa. 

Ejercicios previos a la hipnosis.- 

A continuacion expondre dos ejercicios previos a la hipnosis. Debeis utilizarlos 
durante el periodo de consulta para que el paciente se familiarice con la hipnosis y 
con el fin de que se sienta comodo. Las palabras escritas en cursiva indican el texto 
que se debe decir en voz alta. 

Ejercicio 1: 

Deseo que cierre usted los ojos para realizar un ejercicio muy breve. Quiero 
que imagine una pizarra, que la cree. Puede ser negra o verde, o del color 
que usted desee. Creela. La pizarra tiene una bandeja y en ella hay tizas y 
un borrador. cLa ve usted? 

(Esperad la respuesta. Cuando el sujeto responda afirmativamente, podeis 
continuar.) 

Muy bien. Ahora coja usted una tiza y dibuje un circulo sobre la pizarra. cLo 
ha dibujado ya? 

(Esperad la respuesta afirmativa, y continuad.) 

Bien. Ahora escriba la letra A dentro del circulo. cLo ha hecho ya? 

(Esperad la respuesta afirmativa, y continuad.) 

Ahora borre usted la letra A del interior del circulo, pero no borre el circulo. 
Hagamelo usted saber cuando haya terminado. 

(Esperad la respuesta). 

Muy bien. Ahora borre el circulo y abra los ojos. 



En este punto podeis dialogar brevemente con el paciente sobre la experiencia de la 
pizarra. Aseguradle que, cualquiera sea la experiencia que haya tenido, ha sido 
positiva. Cada persona responde de una forma diferente. Algunas ven realmente la 
pizarra. Otras la intuyen. Hay quienes saben intelectualmente que esta allf. Todas 
las respuestas son correctas. En la hipnosis no existen experiencias erroneas; cada 
persona vive las situaciones de un modo personal y todas las experiencias son 
validas. Aclarad al paciente que este tipo de respuestas son frecuentes en la 
hipnosis. 

Ejercicio 2: 

Cierre una vez mas los ojos para realizar otro ejercicio de entrenamiento. 
Esta vez quiero que concentre su atencion en la punta de su nariz. cLo ha 
hecho? 

Esperad la respuesta afirmativa, y continuad. 

Bien. Mantenga su atencion en la punta de la nariz y escuche el sonido de 
mi voz. En algunas de las tecnicas de hipnosis que haremos juntos, le 
pedire que fije su atencion en la punta de su nariz con el fin de intensificar 
su concentracion y conseguir que se relaje usted mas profundamente. Si en 
algun momento durante la hipnosis, advierte usted que su mente divaga, 
todo lo que debe hacer es volver a centrase en la punta de la nariz tal y 
como lo esta haciendo en este momento. Entonces su mente dejara de 
vacilar y volvera a concentrarse en mi voz. Ahora puede usted abrir los 
ojos. 

Podeis conversar un rato con el paciente sobre este ejercicio y a continuacion 
empezar con la primera sesion de hipnosis tal y como se describe en el capftulo 
siguiente. 



Capftulo 2 

Sesion de hipnosis numero 1 


ESTA SESION es una excelente secuencia de ejercicios para comprobar la respuesta 
del sujeto al operador (vosotros) y para que se familiarice con los procedimientos de 
la hipnosis. 

La SESION numero 1 consiste en 12 ejercicios ordenados de la siguiente manera: 
A, lA, B, IB, 1C, ID, IE, IF, IG, IH, II, IJ. 

Justo antes de comenzar la primera sesion, dad las siguientes instrucciones al 
sujeto: 

En unos pocos minutos voy a pedirle que cierre los ojos y siga mis 
instrucciones. Poco despues de iniciar la sesion, en tres ocasiones le pedire 
que abra los ojos. Cuando lo haga, no deseo realmente que los abra sino 
que simule abrirlos estirando los parpados pero sin llegar a abrir los ojos. 
Luego dire algo asi como: «Ahora relaje los ojos» y en ese momento usted 
dejara de intentar abrirlos y los relajara. Esto es lo que quiero decir. 

(Ahora le muestro lo que quiero que haga): 

Ahora intentelo usted 

(Espero unos momentos para que el sujeto realice los movimientos indicados con 
sus parpados tal como le he ensehado). 

Eso ha estado muy bien. Y ahora quiero que al final de la sesion, cuando yo 
diga algo asi como: «En unos minutos contare hasta cinco y usted abrira 
los ojos y se despertara», abra usted los ojos de verdad. cComprende 
usted? En principle haremos tres pruebas muy breves durante las que no 
debera usted abrir los ojos, pero solo los abrira cuando demos por 
concluida la sesion. 

(Espero que el sujeto me confirme que ha entendido la consigna, en caso contrario, 
volvere a repetirla hasta que la comprenda perfectamente.) 

Ahora, vamos a empezar. 

EJERCICIO A 

En primer lugar deseo que se ponga usted de pie y se estire completamente 



para eliminar las tensiones. 

(Espero un momento hasta que el sujeto se ponga de pie y se estire.) 

Eso ha estado muy bien. Ahora sientese en la silla y relajese. Cierre los ojos 
e inspire larga y profundamente, y luego exhale todo el aire vaciando 
completamente sus pulmones. Hagalo una vez mas, pero ahora retenga la 
respiracion cuando sus pulmones se hayan llenado de aire limpio, fresco y 
relajante. Retengalo. Mantenga cerrados los ojos. Exhale el aire muy 
lentamente y sienta como se relaja todo su cuerpo. 

EJERCICIO lA 

Concentre su atencion en las rodillas y relaje la parte inferior de las 
piernas. Relaje sus pantorrillas. Relaje sus tobillos. Relaje sus pies. Relaje 
los dedos del pie. Todo lo que esta por debajo de sus rodillas se encuentra 
ahora completamente relajado. Relaje sus maslos y dejelos caer, floja y 
pesadamente, sobre la silla. Ahora relaje sus caderas y su cintura. Ahora 
relaje su pecho lo maximo posible. Respire suave y profundamente, cada 
vez mas regular y relajadamente. Relaje sus hombros. Los musculos de los 
hombros estan pesados y cuelgan flojos, cada vez mas relajados. Relaje su 
cuello y garganta. Deje caer su cabeza mientras todos los musculos del 
cuello se relajan. Relaje completamente su cara. Los musculos de la cara se 
aflojan y se ablandan, las mandibulas cuelgan relajadamente, los dientes 
no estan en contacto. Ahora relaje todo lo posible los pequehos musculos 
que rodean los parpados. Sienta como los parpados se tornan cada vez mas 
pesados y suaves, cada vez mas relajados. 

Dentro de un momento, voy a pedirle que abra los ojos. Cuando lo haga, 
sus parpados estaran tan relajados y pesados que casi no los podra abrir; 
entonces, cuando le pida que los cierre otra vez, usted se relajara aun mas 
completamente. Ahora intente abrir los parpados. Ahora cierre los ojos y 
relajese cada vez mas. 


EJERCICIO B 

Quiero que imagine que todas sus tensiones, su rigidez, sus miedos y 



preocupaciones se estan vaciando a traves de su coronilla. Dejelas caer por 
su cara, por su cuello, por los hombros, por el pecho, la cintura, las 
caderas, los muslos, las pantorrillas, los tobillos y los pies para que salgan 
finalmente por los dedos del pie. Todas las tensiones, miedos y 
preocupaciones estan fluyendo hacia el exterior a traves de los dedos de 
sus pies, y usted se relaja cada vez mas. 

EJERCICIO IB 

Vamos a repetir este ejercicio de relajacion una vez mas. En esta ocasion 
quiero que se relaje completamente, mucho mas que la primera vez. 

Centre su atencion en sus rodillas. Relaje sus pantorrillas. Relaje sus 
tobillos. Relaje sus pies y relaje los dedos del pie. Ahora relaje sus muslos 
completamente y dejelos caer, floja y pesadamente, sobre la silla. Relaje 
sus caderas y su cintura. Ahora sienta como su pecho se relaja y se relajan 
tambien los organos del pecho: el corazon y los pulmones, permitiendo que 
la respiracion sea mas profunda, mas regular y cada vez mas relajada. 
Ahora relaje los hombros cada vez mas. Los hombros estan pesados y 
cuelgan flojos, cada vez mas relajados. Relaje su cuello y garganta. Relaje 
completamente su cara y sienta como los musculos se aflojan y se 
ablandan. Ahora relaje lo maximo posible los pequehos musculos que 
rodean los parpados. Sienta como los parpados se tornan cada vez mas 
pesados y suaves, cada vez mas relajados. 

Dentro de un momento voy a pedirle que abra los ojos, pero cuando lo 
haga, sus parpados estaran tan relajados y pesados que sera casi imposible 
abrirlos; independientemente de que los parpados se abran o no cuando le 
pida que cierre los ojos otra vez, usted se relajara aun mas plenamente. 
Abra los parpados. Ahora cierre los ojos y relajese mas. 

EJERCICIO 1C 

Vamos a repetir este ejercicio de relajacion una vez mas. En esta ocasion 
quiero que se relaje completamente. No hay nada que temer, podra 
escucharme en todo momento, de modo que haga caso omiso de todos sus 



reparos y relajese completamente. 

Concentre su atencion en las rodillas una vez mas y relaje la parte inferior 
de las piernas. Relaje sus pantorrillas. Relaje sus tobillos. Relaje sus pies. 
Relaje los dedos del pie. Ahora relaje totalmente sus muslos. Sienta como 
sus caderas comienzan a relajarse profundamente; luego la cintura, el 
pecho y los hombros, que estan pesados y flojos, completamente relajados. 
Y ahora esa sensacion de relajacion profunda Mega a traves del cuello y de 
la garganta, hasta la cara. Relaje completamente la cara hasta que la sienta 
floja, totalmente relajada. Relaje los ojos y los parpados. Sienta como los 
parpados se tornan cada vez mas pesados y suaves, cada vez mas 
relajados. 

EJERCICIO ID 

Dentro de un momento, cuando le pida que abra los parpados, quiero que 
piense con toda su fuerza que estan pegados unos con otros, que son un 
mismo trozo de piel. Si, como si fueran un mismo trozo de piel. No se 
oponga ni se muestre esceptico ni afirme que si puede abrirlos. 
Simplemente piense que los parpados estan pegados. Si usted piensa e 
imagina que no puede abrirlos, realmente no sera capaz de hacerlo. Piense 
ahora con conviccion que los parpados estan pegados. Imagine que son un 
mismo trozo de piel. Ahora intente abrir los ojos. Ahora relajelos y relaje 
completamente todo su cuerpo. 

EJERCICIO IE 

Quiero que imagine que esta mirando una pizarra sobre la que hay un 
circulo. Dentro de ese circulo dibujara usted una X Ahora borre la X y luego 
el circulo. Olvidese de la pizarra y relajese profundamente. 

Dentro de un momento voy a iniciar una cuenta atras desde el numero 100. 
Quiero que cuente conmigo en voz baja. Piense en cada numero al mismo 
tiempo que yo lo digo en voz alta; cuando yo se lo pida, borre el numero de 
su mente y relajese aun mas. 100... pronuncie mentalmente el numero 100. 
Ahora borrelo de su mente y relajese. 99... y borrelo como el anterior. 98 y 



borrelo. 97 y borrelo completamente hasta que no exista nada mas que las 
olas cada vez mas profundas de la relajacion. 

EJERCICIO IF 

Centre su atencion en la punta de la nariz, como lo hemos practicado 
anteriormente. Mantenga su atencion fija en la punta de la nariz hasta que 
llegue a un punto en que este usted totalmente pendiente de mi voz. Y 
cuando llegue a ese punto, olvidese de la nariz, continue escuchando mi 
voz y relajese cada vez mas profundamente. Mientras usted este 
concentrado en la punta de su nariz, lo conducire a traves de cuatro niveles 
cada vez mas profundos de relajacion. 

EJERCICIO IG 

Denominare cada uno de estos niveles con las letras del alfabeto, y cuando 
llegue usted al primer nivel, el nivel A, estara diez veces mas relajado que 
en este momento. Desde el nivel A descenderemos hasta el nivel B, y una 
vez mas se encontrara usted diez veces mas relajado que en el nivel A. Del 
nivel B pasaremos al nivel C, donde se sentira diez veces mas relajado que 
en el nivel anterior. Y desde el nivel C descenderemos al nivel D, donde 
experimentara el nivel mas profundo de relajacion y se sentira diez veces 
mas relajado que en el nivel anterior. A partir de este momento, con cada 
exhalacion se sentira dos veces mas relajado. Dos veces mas con la 
siguiente respiracion. Sus manos y sus dedos estan relajados y pesados, 
cada vez mas pesados. Sienta la pesadez en las manos y en los dedos. 
Pesados... cada vez mas pesados, tan pesados que parecen de plomo. Y 
esta sensacion de pesadez y de relajacion sube ahora por sus antebrazos y 
por sus brazos; fluye a traves de los hombros hacia el cuello, la cara y los 
ojos. Sigue fluyendo en direccion a las cejas, la frente y la coronilla. Esa 
sensacion de pesadez y de relajacion profunda fluye hacia la parte 
posterior de la cabeza y del cuello. Esta usted aproximandose al nivel A. 


EJERCICIO IH 



Esta usted en el nivel A y continuara descendiendo hacia los niveles mas 
profundos. Se encontrara a una profundidad cinco veces mayor con cada 
exhalacion. Llegara usted cinco veces mas profundamente con cada 
respiracion. Su mente esta serena y en paz. No piensa usted en nada. Esta 
demasiado relajado como para pensar. Demasiado comodo como para 
pensar. Y este estado profundo de relajacion mental fluye hacia su cara y 
sus ojos. Fluye hacia el cuello y el pecho, la cintura, las caderas, los 
muslos, las rodillas, las pantorrillas, los tobillos, los pies y los dedos del 
pie. Se esta acercando usted al nivel B. 

EJERCICIO II 

Esta usted en el nivel B y continuara descendiendo a una profundidad cada 
vez mayor. Esta usted flotando suavemente en un estado perfecto de 
relajacion. Sus brazos y piernas estan tan relajados y pesados que parecen 
troncos. Sus brazos y piernas estan rigidos, entumecidos y completamente 
relajados... simplemente inmoviles. Sus brazos y piernas son como tablas 
de madera. Se acerca usted al nivel C. Ahora se encuentra en el nivel C y 
sigue descendiendo, hundiendose en la silla. Se sume usted cada vez mas 
profundamente en la relajacion. Entre tanto, comenzare una cuenta atras a 
partir del numero 15. Cada numero que yo pronuncie lo hara descender un 
poco mas, y cuando llegue al 1, estara usted en el nivel D. 15, mas 
profundo, 14, mas profundo, 13... 12... 11... 10... 9... 8... 7... 6... 5... 4... 3... 
2... 1, esta usted en un nivel tan profundo, tan languido, tan pesado, tan 
nebuloso... Se encuentra usted en el nivel D y aun sigue descendiendo. 
Ahora no existe limite... no hay limite alguno. Siga usted flotando, 
descendiendo cada vez mas en un estado perfecto de relajacion, cada vez 
mas profundo con cada respiracion. 

En este punto es donde comienza la sugestion. Si he planificado previamente que 
esta sera la unica sesion con el paciente, la sugestion sera tan extensa como sea 
necesario para tratar su problema. Por lo general, esta sesion es la primera de una 
serie de cuatro a seis sesiones. En este caso, simplemente hago sugerencias 
generales relacionadas con el bienestar, como porejemplo: 



Esta es la primera de una serie de sesiones de hipnosis que le permitiran 
controlar su vida y enriquecerla, encontrando una solucion a sus 
problemas. 

Repita mentalmente las siguientes afirmaciones mientras yo las pronuncio: 
«Cada dia me siento mejor en todos los sentidos.» 

Los pensamientos positivos me brindan los beneficios y las ventajas que 
tanto deseo. 

Podeis utilizar el mismo tipo de sugerencias o crear las vuestras. Pero debereis 
emplear al menos una sugerencia y no mas de tres en esta etapa. Luego podeis 
continuar con el ejercicio IJ. 

EJERCICIO 13 

La proxima vez que nos veamos, o siempre que escuche mi voz en la cinta, 
se relajara usted diez veces mas profundamente de lo que se ha relajado 
hoy aqui. Y mis indicaciones se alojaran en su mente a una profundidad 
diez veces mayor. 

En unos instantes lo despertare. Cuando se despierte, se sentira muy 
relajado y lleno de energia. Se sentira vital, renovado y active, pletorico de 
energia. Se sentira excepcionalmente bien. Se sentira relajado y contento 
el resto del dia y toda la noche. Cuando decida irse a la cama, dormira 
como un tronco hasta el dia siguiente. Per la mahana se despertara 
sintiendo que es la persona mas feliz del mundo. 

Ahora voy a contar del 1 al 5. Cuando llegue a 5, usted abrira los ojos, se 
despertara completamente y se sentira muy bien, relajada, renovada, 
activa y de muy buen humor. iSe sentira de maravilla! 

1.. . 2... despiertese lentamente... 3... cuando diga 5 abrira los ojos, se 
despertara completamente y se sentira muy bien, mucho mejor que antes... 

4.. . 5. (En este momento normalmente chasqueo mis dedos al contar 5 y 
digo:) Abra los ojos, despierte usted sintiendose estupendamente bien, 
mucho mejor que antes. 



NOTAS SOBRE LA PRIMERA SESION 

Observad los ejercicios lA, IB y 1C. A primera vista, parecen iguales; sin embargo, 
si los estudiamos detenidamente descubriremos que las palabras empleadas son 
sutilmente diferentes. Dichas diferencias son muy importantes. Comenzamos por 
decir al sujeto que se relaje y, a traves de la sensacion de estar relajado, llegamos 
finalmente a decirle que esta relajado. 

El ejercicio IJ utiliza las palabras «o siempre que escuche mi voz en la cinta». Si no 
teneis planeado grabar ninguna sesion, omitid esta parte. Si considerais la 
posibilidad de inducir una relajacion a traves del telefono, agregad «o siempre que 
escuche mi vez a traves del telefono» con el fin de condicionar al sujeto para 
futuras sesiones. 



Capftulo 3 

Sesion de hipnosis numero 2 


EN ESTA SESION entramos de lleno en el tema y alcanzaremos dos objetivos: 
iniciar las sugerencias y los ejercicios especfficos para abordar el problema de la 
dieta y de los habitos alimenticios (o el problema que preocupe al paciente) y 
ensenar al sujeto a practicar la autohipnosis. 

La SESION numero 2 consta de 16 ejercicios ordenados en la siguiente secuencia: 
A, B, C, D, E, F, G, H, J, K, L, M, N 0, P, Q. 

Los ejercicios A y B se encuentran en el capftulo 2. 

EJERCICIO C 

Concentrese en los dedos del pie y relajelos completamente. Cada uno de 
los dedos se siente pesado y flojo. Ahora deje que esa sensacion de 
relajacion fluya a traves de sus pies, de los tobillos, de las pantorrillas y las 
rodillas. Sienta como fluye hacia los muslos, las caderas y la cintura en 
direccion al pecho. Su respiracion se torna mas regular, mas profunda y 
mas relajada. Ahora permita que esa sensacion de relajacion profunda 
fluya a traves de sus hombros en direccion a sus brazos, antebrazos, 
manos y dedos y que retorne por los antebrazos, brazos y hombros para 
fluir nuevamente por el cuello, la cara, la barbilla, las mejillas e incluso las 
orejas. Sienta como fluye hacia sus cejas y su frente, subiendo hasta la 
coronilla y descendiendo luego por la parte posterior de la cabeza y del 
cuello. 

EJERCICIO D 

Una nueva sensacion de pesadez surge desde los dedos de los pies. Es dos 
veces mas intensa que la primera vez. Imagine que cada uno de los dedos 
soporta un gran peso. Sienta como aumenta la pesadez y los dedos se 
relajan cada vez mas. Y esa sensacion de pesadez se traslada a los pies, los 
tobillos, las pantorrillas, las rodillas, los maslos, las caderas y la cintura. 
Asciende hacia el pecho, relajando su corazon, sus pulmones y 



permitiendole respirar mas intensa y regularmente, y usted se relaja cada 
vez mas. Ahora esa fuerte sensacion de pesadez fluye hacia los hombros, 
los brazos y los antebrazos, las manos y los dedos. Luego la sensacion 
retorna a traves de los antebrazos, los brazos, los hombros y el cuello en 
direccion a la cara, los ojos, las cejas y la frente, para llegar a la coronilla y 
descender despues por la parte posterior de la cabeza y del cuello. 

EJERCICIO E 

Una nueva sensacion de pesadez comienza a surgir en la coronilla. Es dos 
veces mas intensa que la anterior. Dos veces mas pesada. Imagine un gran 
peso sobre la coronilla que le permite relajarse suave y profundamente. 
Sienta como la sensacion de relajacion fluye hacia la cara y los ojos, 
desciende por el cuello y los hombros hacia el pecho, la cintura, las 
caderas, los muslos, las rodillas, las pantorrillas, los tobillos, los pies y los 
dedos del pie. Usted esta completamente relajado, se siente comodo desde 
la coronilla hasta la punta de los dedos del pie. 

EJERCICIO F 

Quiero que imagine que esta mirando una pizarra. Imagine que hay un 
circulo dibujado en ella. En ese circulo vamos a colocar las letras del 
alfabeto en orden inverse, y, despues de colocar cada una de las letras, las 
borrara usted del circulo y se relajara cada vez mas profundamente. 
Imagine ahora la pizarra. Imagine el circulo. Dentro del mismo coloque la 
letra Z Ahora borre la Z y relajese mas. Coloque la Y en el circulo, borrela y 
relajese mas profundamente. Ahora la X borrela y relajese aun mas. Ahora 
dibuje la W y borrela. Ahora dibuje la V y borrela. Ahora dibuje la U, y 
borrela. Ahora dibuje la T; y borrela. Ahora dibuje la S, y borrela. Ahora 
dibuje la R, y borrela. Ahora dibuje la Q y borrela. Ahora dibuje la P, y 
borrela. Ahora dibuje la 0, y borrela. Ahora dibuje la N y borrela. Ahora 
dibuje la M, y borrela. Ahora dibuje la L y borrela. Ahora dibuje la K, y 
borrela. Ahora dibuje la J, y borrela. Ahora dibuje la I, y borrela. Ahora 
dibuje la H, y borrela. Ahora dibuje la G, y borrela. Ahora dibuje la F y 



borrela. Ahora dibuje la E, y borrela. Ahora dibuje la D, y borrela. Ahora 
dibuje la C, y borrela. Ahora dibuje la B, y borrela. Ahora dibuje la A, y 
borrela. Ahora borre el circulo y olvidese de la pizarra. Simplemente 
relajese mas y mas profundamente. Sienta como se hunde en la silla 
mientras su mente y su cuerpo se sumen en una relajacion cada vez mas 
profunda con cada respiracion. 

EJERCICIO G 

Ahora quiero que imagine que esta mirando un cielo de verano de color 
azul claro, y en el cielo hay un avion que escribe su nombre en letras 
blancas y esponjosas que asemejan una nube. Vea su nombre flotando en 
ese cielo azul palido como si fuera una nube. Ahora deje que su nombre se 
disuelva. Deje que el viento se lo Neve. Divide su nombre. Divide incluso 
que algun dia tuvo un nombre. Los nombres no son importantes. 
Simplemente escuche mi voz y relajese cada vez mas. 

EJERCICID H 

Ahora quiero que imagine que estoy colocando una pesada bolsa de arena 
en cada una de sus rodillas. 

Sienta la bolsa de arena presionando sus rodillas. Listed siente las rodillas 
cada vez mas pesadas y relajadas. La arena contiene un poderoso 
componente entumecedor y usted siente como las rodillas comienzan a 
entumecerse. Las siente cada vez mas entumecidas bajo el peso de la 
arena. Y esa sensacion se extiende hacia las pantorrillas, los tobillos, los 
pies y los dedos del pie. La parte inferior de las piernas esta totalmente 
entumecida. Pronto esa sensacion comienza a subir hacia los muslos, las 
caderas, la cintura y el pecho. Fluye hacia sus hombros y usted los siente 
cada vez mas entumecidos y pesados. Fluye a traves de los brazos, los 
antebrazos, las manos y los dedos para retornar una vez mas a traves de 
las manos, los antebrazos, los brazos, los hombros y el cuello en direccion 
hacia la cara, los ojos, las cejas, la frente y, pasando a traves de la 
coronilla, desciende por la parte posterior de la cabeza y del cuello. 



EJERCICIO 3 

Mientras usted se siente flotar suave y dulcemente, relajandose cada vez 
mas con cada respiracion, deseo que centre su atencion en la punta de su 
nariz. Mantengase indolentemente concentrada en la punta de su nariz 
hasta que llegue a un punto en el que solo escuche el sonido de mi voz, y, 
cuando llegue ese momenta, puede olvidarse de su nariz y simplemente 
escuchar mi voz relajandose cada vez mas. Mientras su atencion este fija 
en la punta de su nariz quiero que imagine que coloco en su boca, en su 
lengua, un trozo pequeho de un caramelo de chocolate. Usted no lo traga, 
simplemente lo mantiene sobre la lengua. Advierta el sabor amargo del 
chocolate. Es muy amargo y, mientras se derrite en su boca, es cada vez 
mas amargo. Es tan amargo que casi no puede mantenerlo en la boca. El 
sabor es horrible. A partir de este momenta usted ya no volvera a tener 
ganas de tomar chocolate, caramelos ni alimentos dulces de ningun tipo. Ya 
no volvera a apetecerle ningun tipo de dulces. Ahora voy a retirar de su 
boca el caramelo de chocolate. Ahora usted siente su boca limpia y fresca y 
esta contenta de no sentir ya ese sabor amargo. 

EJERCICIO K-1 (Solo para mujeres) 

Quiero que se imagine a si misma. Que se vea a si misma tal y como 
desearla ser. Activa y Mena de energia, serena y hermosa, y con absoluto 
control de si misma. Esa es usted. Esa es realmente usted. Esta es la mujer 
que le gustaria ser. En este momento usted se hara una promesa. No es 
una promesa para mi, sino para usted misma... se compromete a 
convertirse en ese ser real. Este compromise la acompahara 
constantemente y sera cada vez mas firme. A partir de ahora, cada dia que 
pase se acercara usted un poco mas a esa mujer encantadora que desea 
ser. Se sentira relajada y serena, independientemente de lo que le ocurra, y 
sera capaz de afrontar cualquier situacion con absoluta serenidad y 
sensatez. Y se sentira tan a gusto consigo misma que dispondra de toda la 
energia del mundo cada dia de su vida. Y le resultara muy sencillo 



mantener diariamente una dieta estricta, independientemente de lo que 
haga o de donde se encuentre. 

EJERCICIO K-2 (Solo para hombres) 

Quiero que se imagine a si mismo. Que se vea tal y como desearia ser. 
Confiado y lleno de energia, sano y apuesto y con absoluto control de si 
mismo Ese es usted. Ese es realmente usted. Este es el hombre que 
realmente puede llegar a ser. En este momento usted se hara una promesa. 
No es una promesa para mi, sino para usted mismo... se compromete a 
convertirse en ese ser real. Este compromise lo acompahara 
constantemente y sera cada vez mas consistente. A partir de ahora, cada 
dia que pase se acercara usted un poco mas a ese hombre apuesto y 
atractivo que desea ser. Se sentira relajado y serene independientemente 
de lo que le ocurra y sera capaz de afrontar cualquier situacion con 
absolute serenidad y sensatez. Y se sentira tan a gusto consigo mismo que 
dispondra de toda la energia del mundo cada dia de su vida. Y le resultara 
muy sencillo mantener diariamente una dieta estricta, independientemente 
de lo que haga o de donde se encuentre. 

EJERCICIO L 

For la mahana tomara usted una racion pequeha de proteinas, fruta o zumo 
de frutas y una tostada sin mantequilla. Al mediodia tomara una pequeha 
racion de proteinas y fruta o verdura. Para cenar tomara una ensalada 
suavemente alihada, una racion pequeha de proteinas y media taza de 
vegetales cocidos sin mantequilla ni margarina. 

EJERCICIO M 

Siempre comera usted muy lentamente, y despues de comer una pequeha 
racion de los alimentos recomendados se sentira completamente 
satisfecha. Eso es todo lo que su cuerpo necesita en este momento. Eso es 
todo lo que usted desea comer. No le apetecera tomar ningun tipo de dulce, 
ni almidones, ni alimentos ricos en grasa. Cuanto mas se prolongue su 



dieta, mas facil le resultara y mas rapidamente perdera usted peso. Todos 
esos kilos que le sobran desapareceran facilmente. Cada dia estara usted 
mas delgada, mas ligera y mas guapa y se sentira mejor. Y tambien 
practicara con firmeza el ejercicio de autohipnosis que vamos a realizar 
juntos a continuacion. 

(Quiza encontreis mas adecuado emplear la palabra «atractiva» en vez de «guapa». 
Si el paciente es un hombre usaremos la palabra «guapo» o «bien parecido».) 

EJERCICIO N 

Dentro de un momento voy a pedirle que abra los ojos y mire un punto que 
voy a sostener delante de sus ojos. A pesar de abrir los ojos no se 
despertara usted. No se despertara. Se relajara aun mas profundamente. 
Abra los ojos ahora mismo y mire el punto que estoy sosteniendo frente a 
usted mientras respira profundamente. 

(Mientras solicitais al sujeto que abra los ojos, sostened una tarjeta que tenga un 
punto rojo grande y brillante delante de los ojos del paciente para que este dirija su 
atencion hacia el. El tamano apropiado para la tarjeta es de 15 x 15 centimetres, 
preferiblemente de cartulina blanca y con un cfrculo lo mas grande posible. El 
circulo debe estar pintado de rojo brillante. Sostened la tarjeta al nivel de los ojos 
del sujeto a una distancia aproximada de 1,20 metros.) 

Relajese completa y profundamente. Ahora cierre los ojos, inspire y piense 

5.. . 5... 5... y relajese aun mas. Una vez mas inspire profundamente y 
piense 4... 4... 4... y espire. Inspire profundamente otra vez, piense 3... 3... 

3.. . y espire. Inspire profundamente, piense 2... 2... 2... y espire. Inspire 
profundamente por ultima vez, espire y piense 1... 1... expulse todo el aire 
que queda en su cuerpo... 1. 

Imagine ahora una pesada sensacion de relajacion por detras de sus 
parpados. Sientala profundamente y advierta como esa fuerte sensacion 
fluye en sentido descendente desde los parpados hacia los hombros y 
pecho, hacia la cintura, las caderas, los muslos, las pantorrillas, los tobillos, 
los pies y los dedos de los pies. 



EJERCICIO 0 

Dentro de unos instantes, voy a iniciar una cuenta atras desde el numero 
10 hasta el 1. Quiero que usted cuente conmigo en voz baja. Piense en cada 
numero mientras yo lo pronuncio, y con cada uno de ellos se relajara usted 
cada vez mas profundamente. 10... 9... 8... 7... 6... 5... 4... 3... 2... 1. Ahora 
esta usted completamente relajada y puede recibir las indicaciones que yo 
voy a pronunciar y que usted repetira conmigo: En todo momento me 
sentire serena y relajada. No me apetecera comer nada hasta la hora de la 
cena 

(Debeis reemplazar «la hora de la cena» por lo que sea indicado en cada caso. 
Puede ser «la hora de la comida» o «hasta manana», o lo que sea.) 

Ahora imagine el punto que ha observado al comienzo del ejercicio. 
Imagine que el punto flota junto con las indicaciones que hemos 
pronunciado hacia la parte posterior de su cabeza y en direccion a su 
espalda. Una vez que el punto y las sugerencias se encuentren en la parte 
posterior de su espalda, borrelo y olvidese de el, olvidese tambien de las 
indicaciones, dejelas que desaparezcan. Relajese. 

EJERCICIO P 

A partir de este momento y hasta nuestra proxima cita, practicara usted 
este ejercicio de autohipnosis metodica y firmemente al menos tres veces 
al dia, incluso aunque piense que no lo necesita. El ejercicio le permite 
sentirse muy a gusto, y cada vez que lo practique se sentira completamente 
relajada. Se relajara tan profundamente como lo ha hecho aqui. Tal como lo 
esta en este momento, y las auto sugerencias calaran muy hondo en su 
mente. Al practicar el ejercicio de autohipnosis, tendra usted un perfecto 
dominio sobre su apetito. Podra disolver cualquier sensacion de hambre, 
sera capaz de solucionar cualquier tension y cualquier apetencia por 
alimentos o bebidas nocivas. Cada dia perdera peso, estara cada vez mas 
atractivo/a y se sentira mejor. 


EJERCICIO Q 



En nuestra proxima entrevista, o en cualquier ocasion que escuche usted 
mi voz en la cinta, se relajara usted mucho mas de lo que se ha relajado 
hoy Mis sugerencias calaran cada vez mas hondo en su mente. 

En unos instantes, cuando se despierte, se sentira muy relajada y se 
encontrara plena de energia, renovada, vital y segura de si misma. Se 
sentira estupendamente bien. Todo lo que necesita para despertar es 
contar conmigo del 1 al 5, y, al llegar a 5, abrira sus ojos, se sentira 
relajada, renovada, vital y de muy buen animo. Se sentira realmente bien. 
1 2 3 4 5 

Una vez despierto el sujeto, debeis preguntarle como se siente. Podeis responder a 
cualquier pregunta que desee formular. 

Debeis entregarle dos folios impresos con ciertos datos necesarios para que el 
paciente controle su dieta y para que practique el ejercicio de autohipnosis. Uno de 
los folios contiene la dieta recomendada, el otro el ejercicio de autohipnosis.82 

Ejempio de la dieta.- 
Desayuno 

Radon pequeha de protefnas (entre 60 y 90 g.). Radon pequeha de fruta (unos 150 
g.). Una tostada sin mantequilla. 

Comida 

Racion pequeha de protefnas (entre 90 y 110 g.). Radon pequeha de fruta o 
verdura. 

Cena 

Racion pequeha de protefnas (entre 110 y 150 g.). Racion pequeha de ensalada con 
un aliho suave. 

1/2 taza de vegetales cocidos sin mantequilla ni margarina. 

Bebidas dieteticas, exceptuando refrescos a menos que sean sin cafefna. 

Cafe descafeinado. 

No tomar salsas. 

Calorfas diarias aproximadas: 800 a 1.000. 


Esta dieta es un ejempio que no se debe tomar literalmente para aplicar en 



cualquier caso. No toda persona puede llevar una dieta de solo 1.000 calonas 
diarias. No jugueis a ser medico ni nutricionista, a menos que lo seals de verdad. 
Trabajad con el paciente para encontrar una dieta adecuada y saludable. Si el 
paciente sufre algun tipo de problema de salud, debeis solicitarle que consulte con 
un medico para seguir la dieta apropiada. Aunque hayais impreso la dieta, debeis 
estar preparados para incluir cualquier modificacion con el fin de adecuarla a cada 
uno de vuestros pacientes. 

En muchas ocasiones solo es preciso ocuparse de un unico problema alimenticio 
(por ejempio, tomar demasiados dulces, comer dos o tres raciones de alimentos 
cuando una sena suficiente, beber demasiada cerveza). En estos casos no sera 
necesario indicar una dieta completa, sino centrarse en eliminar la apetencia por el 
chocolate, la cerveza o lo que sea pertinente en cada caso. El ejempio que 
ofrecemos al final del capftulo ilustra como abordar este tipo de problema. 

Instrucciones para la autohipnosis.- 

iEstfrese! Y ahora sientese en una posicion comoda. Concentrese en un punto y, 
mientras lo hace, diga mentalmente el numero 5 tres veces mientras exhala. Luego 
cierre los ojos. 

Inspire profundamente y, mientras exhala, diga mentalmente el numero 4 tres 
veces. Mientras lo pronuncia, intente verlo. 

Inspire una vez mas profundamente y repita el procedimiento con los numeros 3, 2 
y 1, consecutivamente. 

Ahora imagine que emana de sus ojos una intensa sensacion de relajacion y que 
fluye por todo su cuerpo como si fuera una rafaga de aire tibio y suave que llega 
hasta sus pies. 

Despues inicie una cuenta atras de 10 a 1. 

Una vez que llegue al numero 1, diga lo siguiente: 

Siempre me sentire serena y relajada. 

No me apetecera tomar ningun alimento hasta la cena. 

Luego imagine el mismo punto que observe inicialmente. Imagine que el punto se 
desplaza hacia la parte posterior de su cabeza llevando consigo sus palabras. Luego 
olvfdese de ellas, de modo que su mente interior las absorba. 



Ahora cuente de 1 a 5 y cuando despierte experimentara el efecto de sus palabras. 


RESUMEN DE LA SESION 
POSTERIOR A LA HIPNOSIS 

El paciente debe disponer de suficiente tiempo para leer la dieta recomendada y la 
hoja de instrucciones para la practica de la autohipnosis, y vosotros debeis 
contestar a todas sus preguntas. 

Es precise que esteis bien informados sobre el tema de las dietas. Es aconsejable 
tener un libro sobre nutricion para consultarlo cuando sea necesario. Muchas 
personas ignoran que es un alimento proteico, de mode que debeis prepararos para 
ofrecer explicaciones y ejemplos. 

Leed en voz alta junto con el paciente las instrucciones para la autohipnosis, 
explicando cada uno de los pasos a seguir. Informad al paciente que se le han dado 
estas instrucciones cuando se encontraba sometido a la hipnosis y que asimismo se 
ha practicado una sugestion pos hipnotica para que dichas instrucciones fueran 
efectivas durante la autohipnosis del mismo modo que lo han sido durante la 
hipnosis. 

Lo mas importante es que el paciente comprenda que debe practicar la autohipnosis 
diariamente por dos razones: 

En primer lugar, esta usted entrenando su mente para que siga un curso diferente 
al del pasado. La mente prefiere hacer lo que ha hecho siempre, es decir, seguir por 
el mismo camino. Por lo tanto, es necesario realizar un nuevo entrenamiento que 
requiere dedicacion. La mente no se convencera de que usted quiere realmente 
modificarse si no practica la autohipnosis con dedicacion. La mente cree que usted 
quiere realmente comer en exceso y estar grueso porque eso es lo que ha estado 
sucediendo durante ahos. Ahora, usted desea invertir esa programacion que lo 
perjudica, y para hacerlo debe informar al subconsciente cada dfa lo que realmente 
desea en la actualidad con el fin de que su deseo se convierta en realidad... habitos 
alimenticios mas moderados, perdida del exceso de peso... sentirse mejor... tener 
una figura mas atractiva. Por fortuna, la autohipnosis no tarda ahos en llevar a cabo 
esta nueva programacion. La hipnosis funciona rapidamente, en ocasiones 



instantaneamente, aunque lo mas probable es que el proceso tarde algunos dfas o 
unas pocas semanas en dar sus resultados. Cuando de trata de problemas 
pertinaces el tratamiento puede prolongarse varies meses. Pero es precise ser 
constante hasta lograr que la nueva programacion sea efectiva. 

En segundo lugar, la sugestion hipnotica no es permanente. Si asf fuera, bastada 
con tener una sola sesion de hipnosis y comunicar al paciente una serie de 
instrucciones por cada problema para solucionarlo, pero no es asf. El periodo en que 
una sugestion hipnotica es efectiva varfa enormemente segun sea la respuesta del 
individuo a la hipnosis. He conocido algunas personas cuya respuesta no 
sobrepasaba unas pocas horas al dfa a menos que se reforzara el efecto mediante 
otra sesion de hipnosis. Hay quienes responden a la sugestion hipnotica durante una 
0 dos semanas; algunos pocos, incluso mas de dos semanas. Por este motivo el 
sujeto debe reforzar la sugestion con sesiones diarias de autohipnosis hasta 
alcanzar los resultados deseados. 


EJEMPLO DE UN CASO 
DE CONTROL DE LA DIETA 

Una mujer con exceso de peso me pidio ayuda para controlar su dieta. Su problema 
era una compulsion a comer palomitas de mafz. Las compraba en paquetes de 45 
kilos y comfa palomitas con mantequilla a todas horas, y para saciar su sed bebfa 
grandes cantidades de gaseosa. Obviamente, que la mantequilla, la sal y las 
gaseosas eran mas perjudiciales para ella que las palomitas de mafz, aunque estas 
representaban el vehfculo para ingerir los otros productos. De modo que lo oportuno 
era lograr que las palomitas de mafz no fueran de su agrado. 

Antes de hipnotizarla, intente descubrir que alimentos no le gustaban, pero pareefa 
gustarle todo. 

« dNo existe nada que le resulte repulsivo?», le pregunte al borde de la 
desesperacion. 

«Bueno, sf», me respondio. «Las plumas humedas de los polios me ponen enferma. 
No puedo soportar su olor. Mi padre me obligaba a matar y pelar polios en contra de 
mi voluntad.» 



Por fin habfa encontrado algo... plumas de polio humedas. Cuando practicamos el 
ejercicio J y llegamos al momento en que ella debe colocar algo en su boca, le dije: 
«Hay un gran cuenco lleno de palomitas de mafz frente a usted, pero ban estado en 
contacto con plumas de polio humedas. Las palomitas huelen como las plumas. 
Ahora coja un puhado de palomitas y coloquelas en su boca.» 

Inmediatamente comenzo a tener arcadas y a sentir nauseas. Pense que estaba a 
punto de vomitar. 

Cuando se marcho de la consulta y llego a su casa se prepare unas palomitas. Fue 
entonces cuando vomito. Cada dfa intentaba comer palomitas, pero el mero hecho 
de prepararlas le provocaba nauseas. Cuando volvio a la consulta para la tercera 
sesion, ya ni siquiera intentaba preparar las palomitas de mafz... habfa abandonado 
el habito y estaba perdiendo peso. Al dejar de comer palomitas, abandono tambien 
la gaseosa, la mantequilla y la sal. 

Cuando nos acercabamos a la sesion numero 6 ya habfa perdido casi 9 kilos y se 
sentfa muy bien. Le indique que agregara mas fruta y verdura a su dieta. Habfa 
dejado de ser una adicta a las palomitas de mafz. 

La leccion que debemos aprender de este ejempio es que es precise descubrir algun 
sabor u olor que resulte repulsive para el paciente. Dichos sabores u olores se 
emplearan mas tarde para eliminar un habito perjudicial. Lo mas frecuente es que el 
problema sean los dulces, como el chocolate o los pasteles. Si el sujeto toma 
Slibras (2 kilos) de chocolate al dfa y aborrece el sabor del hfgado, se le debe 
indicar que se visualice a sf mismo sacando de la nevera un trozo de chocolate que 
ha estado muy proximo a un trozo de 2 kilos de hfgado fresco. El sabor y el olor del 
hfgado han impregnado el chocolate... podeis haceros una idea. 



Capftulo 4 

Sesion de hipnosis numero 3 


EL OBJETIVO DE ESTA SESION es reforzar la hipnosis y las indicaciones 
impartidas en las sesiones anteriores, lograr que el sujeto alcance un nivel mas 
profundo de hipnosis con el fin de que la sugestion alcance otro nivel mental y, 
como resultado, reforzar la accion de la autohipnosis. 

Antes de comenzar con la induccion hipnotica, es aconsejable dialogar con el 
paciente para que nos cuente como ha sido su experiencia con la autohipnosis 
desde la ultima vez que ha estado en la consulta. dLa ha practicado diariamente? Si 
no lo ha hecho, dcual ha sido el motive? dHa seguido la dieta concienzudamente? En 
case contrario, dpor que razon? dHa practicado satisfactoriamente la autohipnosis o 
ha tenido alguna dificultad? 

En el case de que el sujeto no haya conseguido buenos resultados con la 
autohipnosis, repetid juntos una vez mas el procedimiento. Demostradle como 
hacerlo, pronunciando vuestros pensamientos en voz alta para que aprenda el 
procedimiento. 

Si no consigue relajarse o le resulta diffcil concentrase, debeis asegurarle que con la 
practica estos obstaculos desapareceran. Debeis hacerle saber que muchas 
personas tienen las mismas dificultades y que no debe preocuparse por ello. 

Una queja muy corriente es: «Cuando intento practicar la autohipnosis no puedo 
recorder lo que debo hacer.» Comunicadle que puede consultar las copies impresas 
del procedimiento que le habeis entregado y que con el paso del tiempo lograra 
memorizar los pesos indicados. Lo primero que debe hacer es aprender el 
procedimiento e intentar sentirse comodo sin preocuparse por los resultados, ya que 
estos seran satisfactorios una vez que logre aprender las instrucciones y las 
practique metodicamente. 

Aseguraos de comunicar al paciente que puede modificar cualquier parte de la 
sugestion para adecuarla a sus propios fines. Puede utilizar una sola instruccion o 
varias. Sin embargo, es aconsejable recomendarle que se ocupe de un asunto o 
problema por vez. Por ejempio, no debena intentar abandonar el tabaco al mismo 
tiempo que trata de controlar su dieta. Los problemas se deben abordar de forma 



individual. El ejercicio de autohipnosis le sera util durante toda su vida, de modo 
que debeis estimular al paciente para que se acostumbre a practicarlo cada dfa. 

En este punto del programa es posible que el sujeto no este practicando la 
autohipnosis de forma regular. Esto se debe a que la mente obstinada se opone al 
cambio; la mente prefiere continuar por el mismo camino antes de aventurarse por 
uno nuevo. El sujeto se excusara por no practicar la autohipnosis, racionalizando 
diversos pretextos. 

Normalmente existen dos razones principales para no practicar la autohipnosis cada 
dfa. La primera es: «No encuentro ningun punto en el que fijar mi atencion para 
comenzar la autohipnosis.» No debeis reprender ni sermonear al sujeto por arguir 
algo tan ridfculo. Recordad que su mente se opone al cambio y que el paciente esta 
intentando comprender y desarrollar una nueva cualidad y un nuevo estilo de vida. 
Explicad con serenidad al paciente que el punto puede ser cualquier cosa que se 
encuentra en su Ifnea de vision, incluso el porno de una puerta, una flor estampada 
en la tela de una cortina, una mancha en la pared, el punto de union entre las 
paredes y el techo, un enchufe de luz, un boton de tapicerfa del sofa, la llama de 
una vela o una bombilla electrica. Es imposible estar en un lugar donde no exista un 
punto en la Ifnea de vision sobre el cual fijar la mirada. 

La segunda razon frecuentemente esgrimida para no practicar la autohipnosis es: 
«No dispongo de tiempo. Nunca estoy solo. Trabajo en una oficina de ocho de la 
mahana a cinco de la tarde con un monton de gente alrededor. Luego me marcho a 
casa y debo atender a mi familia, que me demanda cosas constantemente. No 
tengo ni un minuto para mf misma.» Esta es una situacion muy comun. A veces 
resulta diffcil encontrar cinco minutos tres veces al dfa para practicar la 
autohipnosis. 

Mi respuesta ante esta situacion es aproximadamente la siguiente: 

« dVa usted al cuarto de baho durante el dfa?» 

«Por supuesto que sf.» 

«Pues bien, cada vez que vaya al cuarto de baho y se siente en la taza, emplee este 
tiempo para practicar los ejercicios de autohipnosis.» 

La respuesta mas frecuente es: «No se me hubiera ocurrido que se pudieran realizar 
los ejercicios sentada en la taza.» 



«Por supuesto que es posible. Tambien lo puede hacer en la banera mientras toma 
un bano. No hay ninguna restricci6n.» 

Y de este modo sigo explicando que la autohipnosis se puede practicar en cualquier 
situacion y momento. De hecho, una vez que se entrene es posible practicarla con 
los ojos abiertos y rodeado de personas y de situaciones que puedan invitar a la 
distraccion. Cuando se alcanza este punto, Negara realmente a dominar una 
herramienta muy potente que podra usar de forma inmediata para cualquier 
proposito. 

(Es posible que tengais la impresion de que el potencial desarrollado para el uso de 
este alterado estado de conciencia abarca mucho mas de lo que se indica en este 
libro: y estais en lo cierto. Este libro es simplemente el comienzo. La mente, los 
pensamientos, disponen de un potencial real que trasciende en gran medida el 
control de la dieta. De momento, ocuparos de dominar los temas tratados en este 
libro. Una vez que lo hayais conseguido, automaticamente se abrira ante vosotros 
una nueva etapa de desarrollo y sabreis exactamente lo que teneis que hacer.) 

En ocasiones os topareis con algun paciente que no se muestre inclinado a realizar 
ningun intento por practicar la autohipnosis o por seguir una dieta. Existen un sinffn 
de razones que respaldan su actitud. Independientemente de lo que digais o hagais, 
su respuesta sera: «Sf, pero...» Cuando encuentro un paciente tan reacio a 
colaborar, suelo decide: «Muy bien, si usted desea pagarme por mis servicios y no 
colaborar, debe usted saber que no obtendra ningun beneficio y habra perdido 
tiempo y dinero. No me interesa obtener dinero de un paciente que no tiene la 
intencion de comprometerse con el tratamiento. Por lo tanto, si usted decide 
persistir en su actitud, con toda probabilidad le pedire que demos fin a nuestras 
entrevistas y usted ahorrara dinero. Pienselo, es su decision. Ahora vamos a 
continuar con la sesion de hoy.» Solo me he sentido obligado a decir este tipo de 
cosas un par de veces en todos los ahos que llevo ejerciendo mi profesion. En 
ambas ocasiones los pacientes dejaron de jugar y comenzaron a cooperar. Los dos 
tratamientos arrojaron resultados muy satisfactorios. 


La SESION numero 3 consiste en 14 ejercicios ordenados en esta secuencia: A, B, 
C, D, E, F, I, G, H, R, L, S, T, Q. 



Los ejercicios A y B se describen en el capitulo 2. Los ejercicios C, D, E, F, G, H, L y 
Q se encuentran en el capitulo 3. Notese que la secuencia es ligeramente diferente 
que la de la segunda sesion. 


EJERCICIO I 

Mientras inspira, imagine que esta respirando una anestesia pura, limpia e 
inodora. Esta anestesia fluye por todo su cuerpo y usted experimenta una 
tibia sensacion de hormigueo y entumecimiento. Cada vez siente mas 
deseos de respirar profundamente para aumentar esta sensacion de paz, 
relajacion y tranquilidad. A partir de ahora, y hasta el final de la sesion, 
cada vez que respire se relajara mas profundamente. 


EJERCICIO R-1 (Solo Para mujeres) 

Mientras continua usted flotando suave y dulcemente cada vez mas 
relajada, centre su atencion en la punta de su nariz y mantengala alli hasta 
que llegue un punto en el que toda su atencion se dirija unicamente al 
sonido de mi voz En este punto olvidese de la punta de su nariz y limitese a 
seguir escuchando mi voz relajandose cada vez mas profundamente. 
Quiero que se imagine a si misma tal y como desearia ser, guapa y delgada, 
activa y Mena de energia, elegantemente vestida con una ropa que favorece 
su hermosa silueta. Esa es usted Esta es la hermosa mujer en la que usted 
se esta convirtiendo. Cada dia que pase a partir de hoy usted se parecera 
cada vez mas a la mujer que realmente le gustaria ser. Se sentira relajada 
y serena, independientemente de lo que ocurra a su alrededor, y sera capaz 
de afrontar cualquier situacion con absoluta serenidad y sensatez. Y se 
sentira tan a gusto consigo misma que dispondra de toda su energia para 
utilizarla cada dia de su vida. Y le resultara muy sencillo mantener una 
dieta estricta independientemente de lo que haga o de donde se encuentre. 

EJERCICIO R-2 (Solo para hombres) 

Mientras continua usted flotando suave y dulcemente cada vez mas 



relajado con cada respiracion, centre su atencion en la punta de su nariz y 
mantengala alli hasta que llegue un punto en el que toda su atencion se 
dirija unicamente al sonido de mi voz. Cuando llegue a ese punto, olvidese 
de la punta de la nariz y concentrese unicamente en el sonido de mi voz, 
mientras se relaja cada vez mas. Mientras este pendiente de la punta de su 
nariz, quiero que por un minuto se imagine a si mismo tal y como desearia 
ser, sano y delgado, guapo y viril, lleno de energia y vitalidad, seguro de si 
mismo y con una ropa elegante que realza su cuerpo delgado y bien 
proporcionado. Ese es usted. Este es el hombre apuesto y viril que usted 
puede llegar a ser. A partir de ahora usted conservara la calma y la 
serenidad, independientemente de lo que le ocurra, y sera capaz de 
afrontar cualquier situacion con absoluta tranquilidad y sensatez. Y se 
sentira tan a gusto consigo mismo que dispondra de toda su energia cada 
dia de su vida. Y le resultara muy sencillo mantener diariamente una dieta 
estricta, independientemente de lo que haga o de donde se encuentre. 

EJERCICIO S 

Comera usted siempre muy lentamente, y despues de comer una pequeha 
racion de los alimentos recomendados se sentira completamente 
satisfecha. Eso es todo lo que su cuerpo necesita en este momento, y esto 
es todo lo que le apetece. No tendra ningun deseo de comer entre las 
comidas, ni de tomar ningun tipo de dulces, ni almidones, ni de alimentos 
ricos en grasa. Cuanto mas se prolongue su dieta, mas facil le resultara 
atenerse a ella y mas rapidamente perdera usted peso, ya que esta usted 
comenzando a acostumbrarse a comer correctamente en relacion con lo 
que su cuerpo necesita. Y en tanto su cuerpo responda a este nuevo habito, 
a medida que su estomago se contraiga un poquito cada dia, se sentira 
usted mucho mas comoda tomando menos alimentos, y todos esos kilos 
que le sobran desapareceran mas rapidamente y con mayor facilidad. Cada 
dia estara usted mas delgada y mas guapa, y se sentira estupendamente 
bien. 

(Quiza considereis que es mas adecuado emplear la palabra «atractiva» en vez de 



«guapa». Si el paciente es un hombre usaremos la palabra «guapo» o «apuesto».) 


EJERCICIO T 

Continuara usted practicando constantemente el ejercicio de autohipnosis 
todos los dias y con la mayor asiduidad posible, y cada vez que lo realice se 
relajara completamente. Se relajara usted tan profundamente como lo esta 
en este momenta, y cualesquiera sean las sugerencias e indicaciones, estas 
calaran mas Hondo en cada ocasion. Con la practica diaria de este ejercicio, 
mantendra usted un perfecto control sobre su apetito. Sera capaz de 
disolver la sensacion de hambre y cualquier tipo de tension, cualquier 
impulso de comer o beber algo que no le beneficie, cualquier miedo, 
ansiedad o dolor innecesario. Ahora tiene usted el control sobre si misma y 
lograra que su mente realice cualquier cosa que desee. Usted tendra exito 
en todo lo que emprenda y disfrutara de esta situacion. Disfrutara tambien 
de su atractiva apariencia y se sentira mejor cada dia. 



Capftulo 5 

Sesion de hipnosis numero 4 


L A SESION numero 4 es probablemente la mas valiosa e influyente de las seis 
sesiones que se explican en este libro. En esta sesion os ocupareis del mecanismo 
que permite al sujeto mejorar enormemente su autoimagen y afrontar y resolver 
sus problemas. Mediante dicho mecanismo es posible crear una habitacion personal 
y privada a la que el paciente puede acudir cuando necesita resolver sus problemas. 
Del mismo modo que babels hecho en las sesiones previas, debeis comenzar esta 
dialogando con el paciente para descubrir si esta progresando con la autohipnosis y 
con el control de su dieta. Ofrecereis ayuda al sujeto para resolver cualquier 
obstaculo que impida su progreso, y luego comenzareis la sesion de induccion 
hipnotica. 

La SESION numero 4 consiste en 14 ejercicios ordenados en la siguiente 
secuencia: A, B, C, D, E, F, I, G, U, V, W, X, Y, Q. 

Los ejercicios A y B se describen en el capftulo 2. Los ejercicios C, D, E, F, G y Q se 
explican en el capftulo 3. El ejercicio I se encuentra en el capftulo 4. 

EJERCICIO U 

Este ejercicio es uno de los que mas influencia tiene sobre los pacientes y es una de 
las herramientas mas utiles para la hipnosis y la autohipnosis. Ayuda a crear un 
sitio personal—una habitacion o un tempio privados—donde tiene lugar una nueva 
programacion cientffica. El uso que se hace de este ejercicio para la autohipnosis se 
explica en el capftulo 11. 

Deseo que imagine que esta usted de pie en el escalon superior de una 
solida escalera de madera. Sienta la moqueta debajo de sus pies. Puede ser 
del color y del tipo que usted quiera... imaginela. Ahora extienda el brazo y 
toque el pasamano. Sienta la madera lustrada en contacto con su mano. 
Esta usted a una distancia de diez escalones del suelo. Las escaleras 
descienden hacia el suelo formando un arco. Dentro de un momento 
bajaremos por la escalera. Al descender cada uno de los escalones, usted 
se relajara cada vez mas profundamente. En el momento que pise el suelo 



se habra relajado profundamente; nunca habia conseguido relajarse tanto. 
Baje ahora suave y facilmente hasta el noveno escalon. Sienta como se 
relaja cada vez mas. A continuacion baje al octavo escalon mientras se 
relaja un poco mas. Ahora baje al septimo, al sexto, al quinto, al cuarto, al 
tercero, al segundo, al primero. Ahora se encuentra usted en el piso 
inferior. Hay una puerta muy cerca de usted, estire la mano y abrala. Desde 
la habitacion contigua Mega un haz de luz Gamine hacia la habitacion, 
dirijase hacia la luz a traves de la puerta. Ahora se encuentra usted dentro 
de la habitacion, mire a su alrededor. Esta es su habitacion y puede ser de 
la forma que usted desee. Puede ser de cualquier tamaho y de cualquier 
color. En ella puede guardar todo lo que desee. Puede agregar o quitar 
cosas, ordenarlas segun su propio gusto. Puede amueblarla como mas le 
apetezca, decorarla con cualquier objeto, colocar las ventanas o los 
cuadros que sean de su agrado, o hacer lo que realmente quiera porque 
este lugar le pertenece... es su lugar interior privado y en ella sera usted 
libre. Libre para crear, libre para ser usted misma. Libre para hacer su 
voluntad, y la luz que brilla en esta habitacion es su luz. Sienta la luz a su 
alrededor, brillando sobre todas las cosas hermosas que hay en su 
habitacion, resplandeciendo sobre usted, sienta la energia de la luz. Deje 
que la luz fluya a traves de todo su cuerpo, penetrando a traves de cada 
uno de los poros de su piel, llenandola completamente y apartando toda 
duda, eliminando todos los miedos y las tensiones. Esta usted Mena de luz, 
diafana y radiante, resplandeciendo con la brillante luz que impera en su 
habitacion. 

EJERCICIO V-1 (Solo para mujeres) 

Mientras se encuentra de pie en medio de la luz de la habitacion, quiero 
que construya una imagen de si misma tal y como desearia ser. No como a 
otros le gustaria que usted fuera, sino como usted misma realmente desea 
ser. Vea su propia imagen frente a usted en medio de la luz Se ve delgada, 
guapa, serena y libre, vestida con ropa elegante que realza su atractiva 
figura. Esa es usted Esa es realmente usted. Es la mujer que esta 



empezando a ser. Dinjase hacia su imagen. Acerquese a ella. Ahora 
introduzcase en la imagen para fundirse con ella. Es la mejor parte de 
usted misma, una parte viviente de su ser que sera cada dia mas fuerte. 

EJERCICIO V-2 (Solo para hombres) 

Mientras se encuentra de pie en medio de la luz de la habitacion, quiero 
que construya una imagen de si mismo tal y como desea llegar a ser. No 
como a otros le gustaria que usted fuera, sino como usted mismo 
realmente desea ser. Vea su propia imagen frente a usted en medio de la 
luz. Se ve usted delgado, sano, apuesto, sereno y libre y vestido con ropa 
elegante que luce usted muy bien debido a su cuerpo bien proporcionado. 
Ese es usted. Ese es realmente usted Es el hombre que esta empezando a 
ser. Dirijase hacia su imagen. Acerquese a ella. Ahora introduzcase en la 
imagen para fundirse con ella. Es la mejor parte de usted mismo, una parte 
viviente de su ser que sera cada dia mas fuerte. 

EJERCICIO W 

A partir de este momento cada dia se sentira usted mas parecida a la mujer 
en la que desea convertirse. Se sentira serena y relajada en toda ocasion, y 
sera capaz de conservar la calma y abordar los problemas relajadamente. 
Se sentira muy bien y dispondra de todas sus energias cada dia de su vida. 
Y le resultara muy sencillo mantener la dieta diariamente, 
independientemente de donde se encuentre. 

EJERCICIO X 

Comera usted lentamente en toda ocasion, y cuando haya tornado una 
pequeha racion de los alimentos recomendados se sentira completamente 
satisfecha. Eso es todo lo que su cuerpo necesita en este momento, y eso 
es todo lo que le apetecera comer. No tomara ningun alimento entre las 
comidas ni despues de cenar. No deseara tomar ningun tipo de dulces, ni 
almidones, ni alimentos ricos en grasa. Todo eso pertenece al pasado y ya 
no lo necesita porque ahora se esta entrenando para acostumbrarse a 



comer correctamente y su cuerpo se esta adaptando un poco mas cada dia. 
Su estomago se esta contrayendo poco a poco, y consecuentemente, usted 
se sentira mas comoda comiendo cada vez menos. Cada dia adelgazara un 
poco mas y el proceso sera cada vez mas rapido y mas facil. Diariamente 
perdera peso, se encontrara cada vez mas atractiva y se sentira 
estupendamente bien. 

(Quiza os parezca mas adecuado emplear la palabra «atractiva» en vez de «guapa». 
Si el paciente es un hombre, usaremos la palabra «guapo» o «apuesto».) 

EJERCICIO Y 

Continuara usted practicando constantemente el ejercicio de autohipnosis 
con la mayor asiduidad posible todos los dias, y cada vez que lo realice se 
relajara en profundidad y muy, muy rapidamente. En unos pocos minutos 
se relajara usted tan profundamente como lo esta en este momento, 
incluso mas aun. Y cualesquiera sean las sugerencias e indicaciones, estas 
seran mas fuertes y calaran mas Hondo en cada ocasion, porque usted tiene 
ahora el control de la situacion y sera capaz de llevar a cabo cualquier cosa 
que desee. Podra materializar todo aquello que usted indique a su mente 
que desea conseguir, tendra exito en todo lo que emprenda y disfrutara de 
esta situacion. Disfrutara tambien de su atractiva apariencia y se sentira 
mejor cada dia. 



Capftulo 6 

Sesidn de hipnosis numeros 5 y 6 


SESION NUMERO 5 

E L OBJETIVO de la quinta sesion es reforzar las sesiones previas; todos los 
ejercicios se han mencionado en los capftulos anteriores. La sesion numero 5 es 
practicamente identica a la cuarta sesion, aunque esta ultima presentaba un 
ejercicio adicional (V) que solo se realize una vez con un determinado paciente. 

Esta es la sesion que acostumbro grabar en una cinta porque es excepcionalmente 
intense y efectiva. Luego entrego la cinta al paciente para que la conserve. 

Durante el dialogo inicial con el paciente, debeis recordarle que la habitacion que 
imagino en la sesion numero 4 (y que se reforzara en esta sesion) es una 
herramienta especialmente importante. Podra volver a ella a traves de la 
autohipnosis para alcanzar algun objetivo siempre que lo desee. En dicha habitacion 
puede crear su propia realidad con el fin de enriquecer su vida. Allf se encontrara en 
contacto directo con su mente superior y obtendra mejores resultados. 

La SESION numero 5 consiste en 13 ejercicios, ordenados en la siguiente 
secuencia: A, B, C, D, E, F, I, G, U, W, X, Y, Q. 

Los ejercicios A y B se describen en el capftulo 2; los ejercicios C, D, E, F, G y Q se 
encuentran en el capftulo 3; el ejercicio I aparece en el capftulo 4; los ejercicios U, 
W, X e Y se citan en el capftulo 5. 

SESION NUMERO 6 

La sexta sesion es tambien una sesion de reforzamiento. Doce de los ejercicios que 
incluye han sido descritos en los capftulos anteriores. El nuevo ejercicio, Z, al que 
denomino el Viaje a la Montana, es de vital importancia, pues permite al sujeto 
expandir su creatividad y comenzar a explorar su propia mente superior y el vasto 
recurso de la inteligencia superior que esta a su disposicion. Fie presenciado algunas 
hermosas e intensas experiencias al practicar este ejercicio. 

La SESION numero 6 consiste en 13 ejercicios, ordenados segun la siguiente 
secuencia: A, B, C, D, E, F, I, G, Z, W, X, Y, Q. 

Los ejercicios A y B se encuentran en el capftulo 2; los ejercicios C, D, E, F, G y Q se 



explican en el capftulo 3; el ejercicio I aparece en el capftulo 4; los ejercicios W, X e 
Y se citan en el capftulo 5. 

EJERCICIO Z: UNA EXCURSION A LA MONTANA 

Se encuentra usted tumbada en un prado de hierba verde y suave tomando 
el sol. Observe las flores alrededor de su cabeza. La suave brisa acaricia su 
cuerpo. Observe la hierba y las flores a 30 centimetros por encima de su 
cabeza. Advierta como la brisa mece la hierba con suavidad. Sienta el 
aroma de las flores. 

Ahora pongase de pie y mire en direccion al norte. Al final del prado se 
levanta una majestuosa montaha. Vamos a hacer una excursion a la 
montaha. A su derecha hay un pequeho rio; inclinese para tocar el agua 
fresca. Beba un poco de esa agua cristalina, pura y refrescante. Escuche el 
murmullo de los saltos de agua de esta garganta. 

El rio parece bajar de la montaha, de modo que vamos a remontar su curso. 
Ahora llegamos a un estanque que esta en el nacimiento del rio. Aqui el 
agua es calida. Como en este nivel mental somos todos expertos 
nadadores, vamos a nadar un rato. Sienta la tibieza del sol. Sienta la 
calidez del agua mientras nada tranquilamente. 

Ahora es el momento de continuar nuestro ascenso a la montaha. Mientras 
lo hacemos, escuche el gorjeo de los pajaros. Sienta el olor a pino. Mire las 
rocas que hay en la orilla izquierda. Durante un rato, podemos ver el valle, 
y a la derecha, nuestro prado entre los arboles. Estamos a medio camino de 
la cima de la montaha. Vamos a detenernos un rato a descansar en esas 
rocas que estan a la derecha. Desde aqui podemos ver el prado en toda su 
extension. Ha llegado el momento de continuar andando. Escuche las 
ardillas parloteando en los arboles. 

La brisa nos trae el olor de los cedros a medida que nos acercamos a la 
cima. Por fin hemos llegado y podemos ver un profundo cahon del otro lado 
de la montaha. En lo alto de la montaha encontramos una sehal que dice: 
«Pregunte lo que desee al cahon que esta bajo sus pies, y encontrara la 
respuesta escrita en el cielo.» De manera que formule ahora mismo su 



pregunta y busque la respuesta en el cielo. Ahora puede usted preguntar 
alguna otra cosa. Vea la respuesta escrita alli arriba en el cielo. 

Es tiempo de regresar a nuestro prado. Observe como el sol comienza a 
descender entre las colinas alli a la izquierda. Debemos darnos prisa antes 
de que oscurezca. Ahora estamos a mitad de camino y nos detenemos a 
descansar en nuestra roca una vez mas. Desde aqui contemplamos el 
atardecer y seguimos nuestro camino hacia el prado. Escuche los sonidos 
de los pequehos animales nocturnos. Al pasar junto al estanque, vemos el 
reflejo de la puesta de sol en el espejo de su superficie. Sentimos la 
frescura de nuestro pequeho rio cuando pasamos junto a el. Memos llegado 
nuevamente a nuestro prado. Tumbese otra vez en la alta hierba. Sienta 
una vez mas el aroma de las flores. Advierta que la hierba y las flores 
vuelven a su tamaho original en tanto nuestro prado y nuestra montaha 
desaparecen de nuestra vista. 


PARTE II 



Capitulo 7 

Regresion y autorregresion 


Regresion 

LA REGRESION es un viaje a una epoca anterior a traves del tiempo: puede ser a 
una etapa pasada de nuestra vida actual o a una vida anterior. La hipnosis es una 
excelente herramienta para realizar este viaje hacia el pasado. 

No se deberia intentar hacer regresar a nadie a una epoca pasada hasta que no se 
haya llegado a ser un hipnotizador experimentado. La causa es que si la practica un 
operador falto de la experiencia necesaria para hacerlo, la regresion puede ser una 
experiencia traumatica y desagradable para el paciente. Por ejempio, supongamos 
que se hace regresar a una persona a una vida pasada justo en el momento en que 
va a ser decapitada. Eso podria significar un momento terrible para el paciente 
porque se trata de una experiencia real. El ejercicio de regresion mencionado mas 
adelante ensena a prevenir y/o abordar dichos acontecimientos de la vida pasada 
del sujeto. 

Para cierto tipo de situaciones, generalmente para el tratamiento de diversas 
enfermedades mentales o desordenes emocionales, puede ser necesario o deseable 
que el sujeto experimente dolor, tormento, miedo o cualquier otra emocion intensa. 
Pero esto pertenece estrictamente al dominio de la psiquiatna, de la psicologia o de 
la medicina. Si no practicais ninguna de estas tres profesiones, debeis evitar 
emplear la regresion de esta manera. 

En este capitulo os explicaremos una forma segura de practicar la regresion. 

Yo solamente trabajo la regresion con aquellas personas que ban sido previamente 
hipnotizadas por mf o por alguna otra persona. Prefiero que el paciente que va a ser 
sometido a una regresion este familiarizado con la hipnosis. (Este es mi modus 
operand! personal; pero no quiere decir que sea necesario hacerlo como yo lo 
practico. Como probablemente ya habeis adivinado, soy un hipnotizador que 
prefiere los procedimientos seguros, y no deseo correr riesgos con mis pacientes. 
Os recomiendo que trabajeis de la misma manera. En ocasiones he tenido que 
corregir problemas creados por hipnotizadores ineptos, y me subleva que algunos 
operadores sean tan descuidados y tan poco sensibles. Esta es una de las razones 



por las que he escrito este libro: para ensehar como la hipnosis puede, y debe, 
hacerse de una manera segura, respetuosa y profesional.) 

EJEMPLOS DE CASOS DE REGRESION 

dPara que se utilize la regresion?. A continuacion expondre dos ejemplos de como 
he utilizado personalmente la regresion. 

Caso I 

Un hombre de treinta y cinco ahos acudio a mi consulta debido a un dolor de 
espalda cronico que sufna desde hacfa muchos ahos y que nunca lo abandonaba. 
Afortunadamente, este hombre tenia una elevada tolerancia innate al dolor, aunque 
le producfa una gran incomodidad e irritabilidad. Nunca habfa sufrido ninguna 
enfermedad ni habfa tenido ningun accidente. Habfa consultado con muchos 
medicos, y todos habfan coincidido en que no existfa ninguna causa ffsica para su 
dolor. Incluso le habfan sugerido que posiblemente se tratara de su imaginacion, 
pero el dolor era real. 

Mice que este sujeto regresara al dfa en que el dolor habfa surgido por primera vez. 
Tenfa dieciseis ahos y se estaba entrenando para jugar con el equipo de baloncesto 
del institute. De pronto sintio un dolor tan intense que no pudo presentarse a la 
prueba. Sus dfas de atleta habfan finalizado. 

La investigacion bajo la regresion hipnotica revelo que habfa side una estrella del 
baloncesto en un pequeho colegio del medio oeste. Era un heroe local y todos lo 
conocfan. Todas las chicas hacfan lo imposible por atraer su atencion. Luego la 
familia tuvo que trasladarse a Chicago debido al trabajo de su padre. Allf asistio a 
un institute en el que abundaban los atletas de primera calidad; la competencia era 
feroz. Su clase contaba con mas alumnos de los que habfa en el colegio al que habfa 
asistido. Su antigua popularidad como astro del baloncesto no tenfa ninguna 
importancia en el nuevo colegio. 

Cuando comenzaron las pruebas, tenfa miedo de fracasar debido a la enorme 
competencia que existfa. El miedo se agravaba por el hecho de que se habfa jactado 
mucho de ser una estrella del baloncesto y habfa alardeado de sus exitos anteriores. 
dAdivinan lo que sucedio?. Repentinamente surgio un intense dolor de espalda que 



no le permitio presentarse a las pruebas. Tenia un motivo que era facil de 
comprender y que todo el mundo encontraria justificado. Un motivo que le impedfa 
former parte del equipo. Ahora podna ser un espectador que destacaba por su 
conocimiento del deporte del juego y, desde la platea, ser mas listo que los 
entrenadores y los jugadores, ademas de presumir de sus pasadas hazanas 
deportivas. 

Sometido aun a la hipnosis, lo induje a que comprendiera la naturaleza de su 
problema. Luego le comunique que su dolor de espalda perteneda a otra epoca y 
que ya no era necesario que lo sintiera en su vida actual. Le explique que su dolor 
se habfa bloqueado en 1964 y que el no consegufa abandonar esa etapa. 
Posteriormente lo devolvf lentamente al tiempo presente. Al abrir los ojos no sentfa 
dolor alguno por primera vez desde que tenia memoria. Aun hoy sigue sin sentir 
ningun dolor. El tiempo total que duro su regresion fue de aproximadamente una 
hora. 

Obviamente, es posible que este sujeto genere otro tipo de dolor (o sfntoma) si le 
toca enfrentarse con una situacion que el crea que no puede afrontar. No obstante, 
dudo de que lo haga, ya que ha aprendido las trampas que las personas pueden 
tenderse a sf mismas. Tambien dedique bastante tiempo a aconsejarle como 
afrontar y resolver problemas. 

Caso 2 

Una muchacha de dieciseis ahos vino a mi consulta porque deseaba ponerse a dieta. 
Comfa compulsivamente pero su verdadero problema era que tenia una imagen 
muy mala de sf misma. Trabajamos con el programa de seis sesiones que he 
descrito en la Parte I. Nos vefamos una vez por semana, y mi objetivo principal era 
mejorar la imagen que tenfa de sf misma. Resultaba muy facil hipnotizarla, y al cabo 
de cinco sesiones habfa perdido una aceptable cantidad de kilos y habfa dejado de 
comer por compulsion pero, lo que es mas importante, habfa modificado su 
autoimagen. Estaba satisfecha consigo misma y se estimaba. 

Considere que no era necesario que asistiera a la sexta sesion y comence a llenar 
un talon para reintegrarle el importe correspondiente (su madre habfa pagado por 
adelantado las seis sesiones). Sin embargo, ella insistio en venir a la sesion numero 



6 porque estaba interesada en hacer un trabajo de regresion, y yo acepte. 

La bice atravesar por un cicio de muerte y un cicio de nacimiento. Le indique que 
retornara a una experiencia de una vida pasada —en el case de que hubiera existido 
alguna— que tuviera una relacion importante y directa con su vida actual. Revivio 
ciertos episodios en diversas epocas de su vida, incluyendo la muerte de su esposo 
a quien habfa amado con devocion. En todas sus experiencias amaba y era amada. 
Habfa experimentado el trabajo duro y habfa aprendido cuan importante era y la 
satisfaccion que brindaba. Habfa pasado por la experiencia de vivir con alguien que 
la necesitaba y que dependfa de ella y habfa realizado un trabajo competente. 

La regresion resulto ser una hermosa experiencia para ella, y le brindo dos premios 
inesperados. En primer lugar, desperto de la regresion con un mayor sentimiento de 
autovaloracion y un gran amor por la vida. En segundo lugar, y he aquf una 
verdadera sorpresa, reconocio a su marido muerto en la persona del chico del que 
actualmente estaba enamorada. Aunque no eran parecidos ffsicamente y tenfan 
diferente nombre y nacionalidad, la aguda consciencia que se desperto bajo la 
hipnosis le revelo este conocimiento. 

EL EJERCICIO DE REGRESION 
Preparacion 

En primer lugar, utilizad una serie de tecnicas de relajacion y visualizacion para 
llegar a la hipnosis tal como se describe en la Parte I. Podeis elegir los ejercicios y la 
secuencia que estimeis mas adecuados segun vuestra propia experiencia. Una 
posibilidad es utilizar los ejercicios A, B, C, D, E, F, I, G, H. 

Al concluir el ejercicio H, iniciad el ejercicio de regresion que se explica en la 
proxima seccion. Dicho ejercicio es un enfoque general; debeis improvisar vuestro 
propio texto para adecuarlo a vuestras necesidades. Para conducir a una persona a 
una etapa anterior de su vida actual, se deben emplear palabras diferentes de las 
que se utilizan para dirigir al sujeto hacia una vida anterior. Cuando formuleis 
preguntas al sujeto una vez hipnotizado y dialogueis con el, deberfas preguntar o 
verbalizar todo aquello que sea oportuno. En gran medida, las preguntas o 
instrucciones dependeran de las respuestas que recibireis del paciente. 



El ejercicio 

Voy a iniciar una cuenta atras del 10 al 1. Cada numero que pronuncie lo 
sumira en una relajacion cada vez mas profunda. Cuando llegue al 1, estara 
usted en una playa de arena blanca frente a un maravilloso oceano azul. 
10... 9... 8... 7... 6... 5... 4... 3... 2... 1. Ahora se encuentra usted en una 
playa de arena blanca frente a un bello oceano azul Es el oceano de la vida, 
y se extiende sinfin frente a usted, hacia la derecha y hacia la izquierda. 
Esta usted de pie sobre las arenas del tiempo, que se extienden 
infinitamente hacia su derecha y su izquierda. Ahora gire su cabeza y mire 
a su izquierda. Las arenas del tiempo se extienden hacia el futuro. Observe 
un banco de niebla en la playa que le impide mirar lo que hay tras el. Ahora 
gire su cabeza y mire a su derecha. Las arenas del tiempo se extienden 
hacia el pasado. Observe un banco de niebla en la playa que le impide mirar 
lo que hay mas alia de el. 

En unos instantes vamos a caminar hacia la derecha en direccion al banco 
de niebla que esta ocultando el pasado. En todo momento usted escuchara 
mi voz y seguira mis instrucciones. Cuando le haga alguna pregunta, me 
respondera en voz alta. 

Ahora deseo que se dirija hacia la derecha y que atraviese las arenas del 
tiempo hacia el pasado. Introduzcase en el banco de niebla. La niebla lo 
rodea completamente. Es fresca, agradable y revitalizante. Puede 
detenerse. Quedese quieto en medio de la niebla. Dentro de unos instantes 
contare de 10 a 1, y con cada numero que pronuncie lo conducire cada vez 
mas atras en el tiempo mientras la niebla comienza a desaparecer. Cuando 
llegue a 1, la niebla se habra disuelto totalmente y se encontrara usted en 
un episodio previo de su vida, si hubiera alguno, que tenga una relacion 
directa e importante con su vida actual. Cualquiera sea la experiencia que 
revive, la vera como si de una pelicula se tratara. Estara completamente 
consciente de los detalles, de sus pensamientos y emociones, de quien es 
usted, de donde se encuentra y de lo que esta haciendo. Se dara usted 
perfecta cuenta, como si fuera una pelicula, de si goza o sufre, si siente 
pena o si esta enamorado; estara consciente de cualquier emocion o 



sensacion que experimente, pero no la sentira fisicamente. Sera capaz de 
observarlo y describirlo. Cada vez que yo diga «RELAJESE», 
inmediatamente desaparecera lo que este usted experimentando y 
respirara profundamente, se relajara y sentira paz mientras escucha el 
sonido de mi voz y responde a mis instrucciones. 

Ahora voy a contar de 10 a 1, y usted regresara en el tiempo 
progresivamente a medida que yo pronuncie cada numero. Al llegar a 1, la 
niebla habra desaparecido y se encontrara usted en un episodio de su vida 
anterior. 

10.. . 9... 8... 7... 6... 5... 4... 3... 2... 1. Ahora se encuentra usted en ese 
episodio del pasado. Mire a su alrededor. c Que es lo que ve ? 

(Esperad la respuesta.) 

cQuien es usted? 

(Esperad la respuesta.) 

NOTA: En este punto debeis improvisar el dialogo. Si el sujeto ha regresado a un 
episodio desagradable de su vida que le causa ansiedad, decid simplemente 
«RELAjeSE». La experiencia desaparecera y podreis conducirlo a otra experiencia 
diciendo: 

Voy a contar hasta 3 y a chasquear mis dedos. En ese momento se 
encontrara usted 

(Utilizad las palabras indicadas como, por ejempio, «en un episodio de su vida 
pasada», «un ano mas tarde» o «el dfa anterior».) 

1.. .2...3. 

(Chasquead los dedos.) 

Ahora esta usted... 

(Utilizad vuestras propias palabras para expresar lo que este indicado en cada 
caso.) 

Cuando esteis preparados para devolver al sujeto al presente y despertarlo, debeis 
decir lo siguiente: 

Relajese mas profundamente. En unos instantes voy a contar del 1 al 10, y 
cuando llegue al 10 usted volvera a 

(Decid la hora y fecha actual, dfa, mes y aho; por ejempio, 5 de la tarde, 4 de julio 



de 1997.) 

y tendra usted consciencia de estar comodamente sentado en una silla con 
los ojos cerrados. 1... 2... 3... 4...5...6...7...8...9...10 Hoy es 

(Repetid la fecha y la hora.) 

y esta usted comodamente sentado en una silla con los ojos aun cerrados. 
Voy a contar del 1 al 5 y chasqueare mis dedos. Entonces abrira usted los 
ojos, estara completamente despierto y se sentira estupendamente bien. 
Recordara todo lo que ha revivido. 1... 2... regresa usted lentamente... 3... 
cuando cuente 5 abrira los ojos, se despertara y se sentira muy a gusto... 
4... 5. 

(Chasquead los dedos.) 

iAbra los ojos, despierte y, al hacerlo, experimentara un gran bienestar! 

Analisis 

Dialogad con el paciente sobre la sesion de regresion que acabais de realizar ya que 
esta conversacion posterior a la experiencia representa una importante herramienta 
de aprendizaje para ambos. 

Las palabras empleadas durante el procedimiento de regresion son esenciales. No 
debeis utilizer atajos. Fijaos en la simbologfa y en la visualizacion que utilize al 
comienzo: las arenas del tiempo, el oceano de la vida, el banco de niebla. Debo 
destacar que digo vamos a caminar per la playa y no digo usted va a; esto se debe 
a que quiero que el paciente sepa que no esta viajando solo; el tendra consciencia 
de mi presencia dondequiera que vaya, y yo estare siempre a mano para ayudarlo y 
para conversar con el. 

Observed que le indico que siempre escuchara mi voz y sera capaz de seguir mis 
instrucciones y conversar conmigo. Eso le dara seguridad. 

Observed tambien que abordo la situacion de forma tal que el paciente no sentira 
ningun trauma; el contemplara la situacion como si se tratara de una pelfcula. 
Introduzco la palabra clave «relajese» como dispositivo para abandonar un episodio 
determinado. Se trata de una herramienta de seguridad y tambien de transicion. 
Para profundizar el viaje, cuento hacia atras. Para volver al momento actual cuento 
en sentido ascendente. Advertid tambien que siempre comunico al sujeto lo que voy 



a hacer: «En unos instantes contare... y usted se despertara.» Luego digo: «Ahora 
voy a contar... y usted ya esta consciente...» Es una modificacion sutil, pero 
esencial. 

Despues informo al sujeto que, al despertar, recordara todo lo sucedido. 
Estrictamente hablando, esto no es necesario porque el sujeto siempre recuerda lo 
sucedido cuando despierta de la hipnosis, a menos que el operador le haya indicado 
lo contrario. Estimo que la ventaja principal de la regresion es recorder lo sucedido, 
y por este motivo incluyo esta frase para reforzar el mecanismo. No es necesario 
incluirlo en el procedimiento. 

La regresion requiere que el operador sea muy experimentado. Es precise meditar 
el objetivo de la regresion antes de realizarla y tener clara la direccion general de 
las preguntas que se formularan al paciente. Tambien es necesario estar preparado 
para improvisar sobre la marcha segun el rumbo que tomen los acontecimientos. 

No debeis poner palabras en boca del sujeto ni sugerirle lo que debe esperar revivir. 
Durante el procedimiento no digo que se dirigira a una experiencia vivida, sino «... 
a una experiencia o un episodic del pasado, si existiera alguno...» En estado 
hipnotico, el paciente siempre intentara complacer al operador. Si decfs a un 
hombre: «Dinjase usted a un episodio anterior de su vida en el que era usted una 
mujer», el creara dicha situacion aunque realmente nunca haya existido. Cuando lo 
haga, sera consciente de que la esta inventado, pero no le importa puesto que eso 
es lo que le habeis pedido. 

Debeis elegir vuestras propias palabras muy cuidadosamente para que la sesion de 
regresion sea valida. No impongais vuestras propias ideas ni conceptos. 

Una advertencia final para los viajes a traves del tiempo: en mi procedimiento, 
comunico al paciente que el future esta a la izquierda, y asf es. dEs posible 
progresar en el tiempo del mismo modo que se regresa al pasado?. Efectivamente. 
No obstante, no me ocupare de este tema en este libro. No debenais intentar 
conducir a un paciente al future a menos que tengais una importante experiencia en 
otras fases de la hipnosis. Sin embargo, existe la tecnica para hacerlo. 

Existen muchas otras tecnicas de regresion que son muy efectivas. El ejercicio 
descrito en este libro es el metodo que yo utilize; podeis utilizarlo y tambien podeis 
crear un metodo propio o practicar cualquier otro ejercicio que conozcais al hablar 



con otros hipnotizadores. 


PARTE III 

Aplicaciones practicas e informacion complementaria 



Capitulo 8 

Otros tipos de hipnosis 


HIPNOSIS PARA NINOS 

LAS TECNICAS y los ejercicios de los que nos ocupamos en este libro son para 
adultos, especfficamente a partir de los catorce anos. Los ninos no necesitan 
procedimientos tan prolongados ya que su actividad cerebral se encuentra 
predominantemente en alfa. Es mucho mas sencillo y mas rapido inducirlos al 
estado hipnotico; cuanto mas pequenos sean, mas rapidamente responderan y mas 
breve debera ser el procedimiento. Ademas, debido a que no pueden centrar su 
atencion durante mucho tiempo, no prestaran atencion a un texto tan extenso y 
aburrido. Para hipnotizar a los ninos generalmente emplea el contacto ffsico. 

La mente de los ninos es muy poderosa porque no encubren sus opiniones con 
falsas tonterias como hacemos los adultos. No han desarrollado aun inhibiciones ni 
obstaculos artificiales que bloqueen sus pensamientos y su comportamiento como 
nos sucede a los adultos. Como resultado, los ninos responden facil, rapida y muy 
efectivamente a la sugestion hipnotica. Lleva mucho mas tiempo condicionar a los 
adultos—con el fin de que puedan sortear sus inhibiciones—y acceder al niho que 
llevan dentro de sf. Los ninos suelen pensar: «Yo puedo.» La mayona de los adultos 
tienden a pensar: «Yo no puedo.». Ya lo escribio Virgilio, el poeta, hace mas de 
2.000 anos: «Ellos pueden hacerlo porque se creen capaces de realizarlo.» 

Historia de un caso 

Marfa (no es su nombre real), que entonces tenfa once anos, sentfa un persistente 
dolor de su ofdo izquierdo desde hacfa un tiempo debido a una grave infeccion. El 
medico le habfa recetado un medicamento para que la infeccion remitiera, pero el 
efecto estaba resultando muy lento y los analgesicos no calmaban el dolor. 

Mi esposa y yo estabamos de visita en su casa y pregunte a sus padres si me 
autorizaban a hipnotizarla para aliviar el dolor. Elios estuvieron de acuerdo. 

Pedf a Maria que se sentara frente a mf de modo que yo pudiera ver su oreja 
izquierda. 

« dCual es tu problema?», le pregunte. 



Entre sollozos, respondio: «Me duele el ofdo.» 

« dQuieres tu que te duela?» 

«No.» 

« dTe gustana que el dolor desapareciera?» 

Respondio afirmativamente con su cabeza. 

«Cierra los ojos, Maria. Voy a ponerte la mano sobre la oreja pero sin tocarla». 

« dSientes el calor de mi mano?» (La palma de mi mano derecha estaba sobre su 
oreja izquierda pero sin establecer contacto.) 

«Muy bien. Ahora quiero que imagines que tienes un ojo interior que puede llegar a 
todas las partes del interior de tu cuerpo. dPuedes hacerlo?» 

«Sf.» 

«Magnffico. Ahora mira con ese ojo dentro de tu oreja izquierda en el sitio exacto 
donde sientes el calor de mi mano. dPuedes ver el interior de tu oreja?» 

«Sf.» 

«Muy bien. Ahora imagina una energfa muy intensa que sale de mi mano en 
direccion a tu oreja. Esta energfa te ayudara. Ahora quiero que ilumines el interior 
de tu oreja con tu propia energfa. Ilumina la oreja con esa energfa. Esa es tu 
energfa curativa que hara desaparecer el dolor y curara el ofdo. dLo has 
conseguido?» 

«Sf.» Comenzo a sonrefr. 

«Marfa, voy a contar hasta 3 y chasqueare mis dedos. Cuando lo haga, abriras los 
ojos y ya no te dolera el ofdo, no volvera a dolerte mas. 1... 2... 3. Abre los ojos y 
te sentiras muy bien.» 

Abrio sus ojos y sonrio. «Muchas gracias», me dijo. El dolor se habfa desvanecido y 
ella salio a jugar. 

Este procedimiento duro unos dos minutos. Lo unico que hice fue dirigir la increfble 
habilidad creativa de la niha para que solucionara la situacion. Por otro lado, la 
infeccion remitio rapidamente para desaparecer en veinticuatro horas. 

Debeis grabar en vuestra mente los diferentes puntos relacionados con la tecnica en 
este caso en particular. Primero, pregunte a la niha que era lo que pasaba, puesto 
que, aunque yo sabfa cual era la situacion, deseaba que ella definiera el problema 
para que centrara su atencion en el. Segundo, le pedf que me dijera si ella deseaba 



que el problema existiera. Una vez mas, yo conoda la respuesta, pero al responder 
negativamente, se comprometio a soludonarlo. Tercero, le pregunte si queria que la 
ayudara. Su respuesta afirmativa reforzo su compromiso y la hizo confiar en mf y en 
lo que yo iba a hacer. En este punto, ya habfamos resuelto la mitad del problema. A 
partir de entonces, utilice y guie sus propias energfas creativas para soludonar lo 
que quedaba de el. 

Ejercicio numero 1 para nihos 

Este ejercicio es especialmente efectivo para ninos con edades comprendidas entre 
cinco y ocho anos. La actividad cerebral a esta edad se desarrolla casi 
exclusivamente en alfa, de modo que se necesita muy poco tiempo para que la 
hipnosis y la sugestion arrojen resultados positives. El procedimiento de induccion 
hipnotica es practicamente ffsico en su totalidad en vez de verbal. Las indicaciones 
son breves y concretes. Generalmente, este procedimiento no se prolonga mas de 
dos minutes y se lo puede emplear para cualquier tipo de problemas come, per 
ejempio, que el nine deje de mojar la cama per las noches o eliminar el miedo a la 
oscuridad. 

Tambien utilize este breve ejercicio para adultos a quienes ya he hipnotizado y para 
aquellos cuya capacidad de concentracion es limitada debido a alguna enfermedad. 
Los ejercicios breves tambien son aconsejables para eliminar un dolor o una crisis 
de ansiedad en una situacion de emergencia. 

Se le debe solicitar al nine que se ponga de pie junto a una pared con los pies 
juntos y los talones contra la pared. Luego se debe colocar una silla a una distancia 
aproximada de 60 6 70 centimetres frente al nine y el operador se sentara frente a 
el. Luego se le daran las siguientes instrucciones: 

Tommy, cuando te lo pida, quiero que comiences a inclinarte. Pronto 
perderas el equilibrio y te caeras hacia delante, pero yo voy a sujetarte. 

En este memento, extended vuestros brazes y mantenedlos en esta posicion para 
mostrarle al nine que vais a sujetarlo. 

Cuando te encuentres entre mis brazos, cierra tus ojos y descansa, 
mientras tanto yo te hablare durante un rato. cHas comprendido? 

Si el nine no ha entendido lo que habeis dicho, explicadio hasta que lo tenga claro, y 



luego continuad. 

Muy bien. Tommy, comienza ahora a inclinarte. Continua inclinandote hasta 
caer en mis brazos. 

Cuando caiga en vuestros brazos, indicadle: 

Cierra los ojos y descansa entre mis brazos mientras te hablo. 

En este momento le dareis las indicaciones que le ayudaran a resolver su problema. 
Por ejempio: 

Los bebes mojan la cama porque son muy pequehos para ir al cuarto de 
baho. La gente mayor no moja la cama porque pueden ir al servicio cuando 
desean. Tu eres un niho muy mayor y creces cada dia un poco mas. Tu 
puedes ir al cuarto de baho cuando lo deseas porque eres mayor. A partir 
de ahora acudiras al servicio cuando lo necesites. Y cuando estes 
durmiendo, te despertaras si sientes deseos de ir al baho. Ya no volveras a 
mojar la cama porque ahora puedes despertarte e ir al cuarto de baho 
cuando sientas deseos de hacerlo. Te sentiras muy bien cada vez que te 
levantes por las noches para ir al lavabo en vez de mojar la cama. 

Ahora voy a ponerte de pie; puedes abrir los ojos y despertarte 
completamente. 

Poned al nino de pie muy suavemente y decidle: 

iAbre los ojos! iEstas completamente despierto y te sientes 

maravillosamente bien! 

Es bastante usual que el nine exprese deseos de ir al cuarto de bano 
inmediatamente despues de despertarse de esta breve sesion de hipnosis. Cuando 
lo haga, estara reforzando la sugestion. 

A continuacion me ocupare de los puntos esenciales de este procedimiento. 

La induccion nos permite ganar la confianza del nino. Cualquier nino sabe que 
puede inclinarse facilmente sin perder el equilibrio. Sin embargo, cuando el 
operador le pide que se incline, el nino pierde el equilibrio y cae entre sus brazos tal 
como se le ha indicado. De esta manera se establece un vinculo de confianza con el 
hipnotizador, porque sin que el sepa el motive, todo ha sucedido como el operador 
le ha dicho. La razon de que pierda el equilibrio (aunque esto no se le explicara al 
niho) es que nadie puede estar de pie junto a una pared con los pies juntos y luego 



inclinarse sin caer al suelo, ya que sus nalgas hacen presion contra la pared y 
empujan el cuerpo hacia delante, haciendole perder el equilibrio. Este procedimiento 
es efectivo para los nines mas pequenos porque los mayores pueden descubrir el 
truco. 

Cuando sujetais al nino entre vuestros brazes, estableceis un contacto y una 
corriente de simpatfa. Al mismo tiempo, el nine esta en una posicion que le impide 
impacientarse o distraerse. 

La sugestion es breve, logica y concreta. Siempre debena ser una sugestion 
positiva que le haga sentirse seguro y a gusto consigo mismo. El ejempio citado se 
sostiene por el deseo de todos los nines de ser mayores y conseguir las metas de un 
adulto. 

El nine despierta rapida y facilmente, puesto que se da cuenta que, una vez que lo 
ban ayudado a ponerse de pie, el procedimiento ha terminado. 

Ejercicio numero 2 para nihos 

Este ejercicio es excelente para nines de cualquier edad, desde cinco ahos hasta 
cien. Suelo utilizarlo para nihos de entre nueve y catorce ahos. Este procedimiento 
tambien requiere que el niho se encuentre en una determinada posicion, que se 
establezca un contacto ffsico y que el texto sea breve. La sesion completa durara 
aproximadamente entre cinco y siete minutes, segun lo que os extendais con 
vuestras sugerencias. 

La niha debe sentarse en una silla de respaldo recto sin apoyabrazos y colocada de 
manera tal que no le de la luz en los ojos. Debe colocarlas manos en su regazo, y 
los pies deben estar pianos sobre el suelo y un poco separados. El operador se 
sentara frente a ella, ligeramente hacia la derecha. Una buena posicion es colocar el 
pie derecho entre los pies de la niha, pero sin tocarlos. De este modo el ojo derecho 
del hipnotizador estara en el mismo piano vertical que el ojo derecho de la niha. 
Pedireis a la niha que mire hacia delante con el fin de que su Ifnea de vision llegue a 
vuestro pecho o cintura, segun sea vuestro tamaho y el de ella. 

Colocad la punta de vuestro dedo fndice de la mano derecha sobre vuestro pomulo 
derecho justo por debajo de vuestro ojo derecho y decid: 

Karen (nombre sustituto de la niha), quiero que mantengas la cabeza bien 



derecha y que mires hacia arriba hasta fijar tu mirada en mi dedo derecho 
mientras lo mantengo debajo de mi ojo derecho. 

Dentro de un momento voy a mover mi dedo desde mi mejilla hasta tocar 
tu frente. Quiero que sigas con la mirada el movimiento de mi dedo, hasta 
que toque tu frente. Cuanto sientas el contacto de mi dedo quiero que 
cierres los ojos, respires profundamente y te relajes. Ahora observa mi 
dedo. 

Comenzad a mover el dedo lentamente desde vuestra mejilla hasta la frente de la 
niha. Debeis tardar aproximadamente 5 a 10 segundos para darle tiempo a que 
concentre plenamente su mirada y de este modo sus ojos realicen un cierto 
esfuerzo. 

Al tocar la frente de la nina, decid: 

iManten los ojos cerrados! Respira profundamente y relajate. 

Retirad el dedo de la frente de la niha. 

Deja caer ligeramente la cabeza mientras los musculos de tu cuello se 
relajan. Siente como se relajan tu cara y tus ojos, y siente tambien una 
tibia sensacion de hormigueo. Ahora todo tu cuerpo se relaja. Siente la 
tibia sensacion de hormigueo en tus hombros, en tu pecho, en tu cintura, 
en tus caderas, en tus muslos, en tus pantorrillas, en tus tobillos, en tus 
pies y en los dedos de los pies. Estas completamente relajada, de la cabeza 
a los pies. 

En unos instantes voy a coger suavemente tus manos, una por vez, y fuego 
las dejare caer sobre tu regazo. Cada vez que lo haga, te relajaras un poco 
mas. 

Con vuestros dedos pulgar e fndice, levantad con suavidad la muheca derecha a 
unos 5 centfmetros de su regazo, luego dejarla caer otra vez. Decid: IRelajatel, 
mientras dejas caer tu mano sobre tu regazo. Repetid el procedimiento tres veces 
con la mano derecha y otras tres con la mano izquierda. 

En este punto se impartiran las indicaciones. Porejempio: 

Quiero que te imagines que estas en la escuela, sentada en tu pupitre 
haciendo el examen de ortografia. Te sientes relajada y segura de ti misma. 
Eres inteligente y tienes una memoria excelente. Puedes recordar cualquier 



tema que hayas estudiado facilmente. La maestra esta de pie al frente de la 
clase. Pronuncia la primera palabra y tu la escribes de inmediato en tu 
cuaderno. La has escrito correctamente. La maestra dicta una palabra tras 
otra y no te cuesta ningun trabajo escribirlas perfectamente. Esto te hace 
sentir muy bien. De pronto te das cuenta de que algunos nihos tienen 
problemas para escribir las palabras, pero tu no tienes ningun problema 
porque has aprendido a relajarte y a dejar que tu mente prodigiosa haga el 
trabajo por ti. Y mahana, cuando hagas tu examen de ortografia, te 
sentiras tan relajada como lo estas ahora y tu mente trabajara con facilidad 
para deletrear correctamente las palabras que dicte la maestra. Eres una 
persona brillante, capaz de hacer correctamente todo lo que le indiques a 
tu mente. 

Ahora voy a contar hasta 3 y chasqueare mis dedos; cuando lo haga, 
abriras los ojos, te despertaras completamente y te sentiras muy a gusto y 
Mena de energia mental y de confianza en ti misma. 1... 2... 3. 

(Chasquead los dedos). 

iAbre los ojos! Estas completamente despierta y Mena de energia y 
confianza en ti misma. 

A continuacion resumire los puntos mas destacados de este procedimiento: 

La posicion ffsica es fundamental. Debeis estar de pie frente al sujeto para que se 
vea obligado a miraros. De esta forma adoptareis una postura de autoridad que 
conducira al paciente a realizar lo que le indiqueis sin cuestionarlo. Sin embargo, os 
colocareis ligeramente hacia uno de los lados con el fin de no bloquearlo y de este 
modo evitareis que se intimide o se muestre aprensivo. 

El movimiento del dedo hacia la frente hace que los ojos del sujeto se desplacen en 
sentido ascendente y experimenten un ligero cansancio o esfuerzo. Con esta accion 
se dispara automaticamente el nivel alfa de la actividad cerebral. 

Se trata de una tecnica de relajacion rapida que se refuerza y se profundiza con el 
ejercicio de levantar las manos del regazo. 

Este procedimiento se encuentra a mitad de camino entre el que se utilize para los 
nihos pequehos y el que se emplea con adultos. Es muy efectivo para cualquier 
edad y suelo emplearlo con frecuencia. 



Resumen 

Los procedimientos de hipnosis utilizados con ninos suelen ser cortos y rapidos. 
Normalmente consisten en una actividad ffsica o en el contacto ffsico que tiene 
como fin llevar a cabo la induccion hipnotica. Es preciso estructurar correctamente 
la sugestion a fin de transmitir con rapidez el mensaje de una forma alegre y 
optimista. Los dos procedimientos que se explican aquf son los que suelo utilizar, 
pero de ningun modo son los unicos que existen. Estos ejemplos son utiles cuando 
se empieza a trabajar con la hipnosis. 

Generalmente no es necesario hacer sesiones previas a la hipnosis con los nihos, ya 
que sus mentes no estan bloqueadas con ideas erroneas y preconcebidas tal como 
sucede con los adultos. Los ninos aceptan las cosas tal como son y responden en 
consecuencia. En muchos sentidos son mas adultos que los propios adultos, de 
modo que asi es como hay que tratarlos. Existe una regia esencial que debeis 
recorder al trabajar con nihos: nunca se los debe menospreciar ni se los debe tratar 
de un modo condescendiente. Son iguales a vosotros y merecen ser tratados con 
respeto. 

Una advertencia: Nunca, jamas se debe hipnotizar a un niho sin el consentimiento 
de sus padres, y en toda ocasion debe estar presente al menos uno de los padres 
durante la sesion de hipnosis. Mejor aun si estan presentes los dos padres o dos 
personas en las que el niho tenga plena confianza; el niho se sentira protegido y 
mas confiado. Y tambien vosotros os protegereis de falsas acusaciones o posibles 
denuncias legales. 

Grabadio en vuestra mente: NUNCA debeis hipnotizar a un niho sin la autorizacion 
de sus padres, y SIEMPRE que lo hagais deben estar presentes en la sesion dos 
testigos adultos que sean responsables. 

HIPNOSIS EN GRUPO 

En ocasiones os pueden invitar a hablar sobre la hipnosis en un colegio o en una 
universidad, en un club o en cualquier otra organizacion o incluso en una fiesta 
informal. En estas situaciones grupales, la parte fundamental de vuestra 
intervencion debe consistir en realizar una breve sesion de relajacion profunda de 



las personas allf presentes. Para llevar a cabo una sesion de hipnosis en grupo, 
utilizad los mismos ejercicios que empleais para una sesion individual. A1 no tener 
como objetivo resolver ningun tipo de problemas, realizareis una serie de ejercicios 
enfocados a lograr un estado hipnotico superficial, verbalizando sugerencias 
generales, y luego despertareis a los sujetos. 

Instrucciones previas a la hipnosis 

Antes de comenzar la demostracion, explicad al grupo que es la hipnosis, y ademas 
estableced dos reglas fundamentales. Primero, no se debe fumar en la sala antes de 
comenzar la conferencia y tampoco durante la exposicion ni durante la 
demostracion. (Tampoco permito fumar en la habitacion donde realize las sesiones 
de hipnosis.) En otras palabras, en la sala no debe haber humo ni tampoco un aire 
impregnado de olor a tabaco. El motive de esta medida es que las personas bajo 
estado hipnotico se vuelven hipersensibles y el humo, aunque sea de un solo 
cigarrillo, puede causar que muchas de las personas sufran un acceso de tos. 
Segundo, comunicad al grupo que cualquier persona tiene la libertad de no 
participar en la sesion de hipnosis. En el case de que decidan no participar, pueden 
permanecer sentados con los ojos abiertos para observar lo que sucede, con la 
condicion de no perturbar a aquellos que participan, o abandonar la sala. A todos 
aquellos que participan les comunicareis que pueden abrir los ojos y echar un 
vistazo a lo que esta sucediendo, si asf lo desean. Dejad bien claro que se trata 
simplemente de una breve demostracion de las tecnicas de relajacion profunda. 
Cuando los miembros del grupo sepan que pueden observar lo que sucede, se 
sentiran mas confiados y desapareceran sus aprehensiones. (En toda mi experiencia 
profesional jamas me encontre con alguien que no deseara participar ni que abriera 
los ojos para ver lo que pasaba.) 

El ejercicio de demostracion 

Comenzad la sesion con los ejercicios A, B, C, F, G, I o cualquier otra serie que 
considereis oportuna. (Los ejercicios A y B se encuentran en el capftulo 2; los 
ejercicio C, F, G e I en el capftulo 3.) Luego verbalized algunas sugerencias 
generales como por ejempio: 



Goza usted ahora de un estado de relajacion y de buena salad y puede 
aprovechar este estado para conseguir algun objetivo que merezca la pena 
alcanzar. 

Es usted una persona valiosa y amable, y todos los dias aprendera como 
utilizar su mente y sus habilidades de una forma ventajosa. 

Es usted una persona de exito y disfrutara de esta condicion. 

Ahora voy a permanecer en silencio durante treinta segundos para que 
tenga usted tiempo de programar su objetivo individual. 

(En este momento dejareis de hablar y controlareis los treinta segundos que debeis 
permanecer callados). Cuando se haya cumplido el tiempo indicado, despertad a los 
sujetos con un ejercicio semejante al ejercicio Q (del que nos ocupamos en el 
capitulo 3). 

Concluid la sesion con un dialogo de preguntas y respuestas sobre la experiencia. 
Podeis comenzar diciendo: «Me gustana que me contarais vuestra experiencia». Si 
nadie se decide a romper el fuego, entonces podeis elegir a alguien al azar y 
preguntarle: « dComo te ha Ido, Diana? dHas conseguido relajarte? dTe has 
programado para algun objetivo?» 

HIPNOSIS TEATRAL 

El hipnotizador de escenario es un actor que a la vez es un buen hipnotizador y cuyo 
proposito es entretener al publico. Con ese fin, selecciona algunas personas que 
sean susceptibles de hipnotizar y luego les hace ejecutar acciones graciosas o 
extrahas mientras estan sumidos en un ligero estado hipnotico. 

Al comienzo el no puede saber quienes de todas las personas del publico son 
susceptibles de ser hipnotizadas, pero lo que si sabe es que estadfsticamente 
existen tres o cuatro personas hipnotizables en cualquier grupo de doce que elija. 
De modo que invita a doce voluntaries a subir al escenario. Los voluntaries suelen 
ser personas desinhibidas y sin responsabilidades, exactamente lo que busca el 
hipnotizador. 

Realiza una breve serie de ejercicios y observe detenidamente la reaccion de estos 
doce voluntaries. Como buen conocedor de las personas y de su trabajo, le resulta 
sencillo descartar a aquellos que pueden traerle problemas. Entonces les pide 



amablemente que vuelvan a sus butacas o los deja permanecer en el escenario pero 
no cuenta con ellos para su demostracion. 

Moviendose con rapidez, se concentra en los sujetos que el sabe perfectamente que 
responderan a la hipnosis. Lleva a cabo unos breves ejercicios para inducirlos a una 
ligera hipnosis e induce a los sujetos a que realicen una serie de acciones divertidas. 
Por ejempio, solicita a un hombre que pronuncie un discurso incitador en nombre de 
la liberacion femenina o le indica a otro que ladre como un perro. El repertorio es 
muy extenso. 

En muchas de estas demostraciones teatrales, el hipnotizador indica a los sujetos: 
«Cuando desperteis no recordareis nada de lo que ha sucedido mientras estabais 
hipnotizados.» Sin embargo, ya hemos comentado que una persona que ha sido 
hipnotizada siempre recuerda lo que ha sucedido a menos que se le sugiera lo 
contrario. Probablemente el hipnotizador actua de esta forma para evitar que las 
personas se sientan avergonzadas por lo que han hecho. 

La mayona de los hipnotizadores teatrales son personas muy habiles, muy 
conocedoras del genero humano y utilizan metodos seguros. Un hipnotizador torpe 
0 descuidado podria perjudicar a los sujetos. 

Jamas he practicado la hipnosis teatral, y no me interesa en absolute hacerlo puesto 
que considero a la hipnosis como una valiosa herramienta que ayuda a la gente a 
enriquecer su vida. Los buenos hipnotizadores teatrales son de alguna manera como 
unos buenos cirujanos del cerebro que restringen su practice a eliminar verrugas. 
No hay nada male en eliminar verrugas, pero se desperdicia una gran destreza. 
Quiza algunos hipnotizadores se ganen la vida en el teatro pero seguramente 
tambien utilizan su conocimiento fuera del escenario para ayudar a la gente. 



Capftulo 9 

Casos adicionales 


A LO LARGO DE ESTE LIBRO hemos expuesto algunos casos especfficos para ilustrar 
ciertos temas y tecnicas. En este capftulo encontrareis otros ejemplos que os daran 
una perspectiva mas amplia de los usos de la hipnosis (he seleccionado los mas 
interesantes). Aunque estos casos no Megan siquiera a revelar todo lo que se puede 
llegar a conseguir mediante la hipnosis, encontrareis ejemplos suficientes para 
haceros una idea de lo que podeis encontrar y como abordar cada situacion. 

Ademas del control de la dieta, la regresion y otros ejemplos mencionados 
previamente, es posible tratar otros problemas por medio de la hipnosis, a saber: 

• Los miedos y las fobias (incluyendo el miedo a la muerte, al fracaso, a viajar 
en avion, a la imposibilidad de adecuarse a situaciones nuevas). 

• Los sentimientos de culpa (incluyendo la culpa por haber timado a alguien, 
por mentir o por haber abortado). 

• Mejorar la memoria y la actitud del sujeto frente a los examenes. 

• Dominar la inclinacion al suicidio. 

• Controlar determinados habitos (incluyendo morderse las uhas y el abuso del 
alcohol). 

• Controlar el estres. 

• Mejorar la autoimagen y la confianza en si mismo. 

• Controlar las migrahas, los dolores y las enfermedades. 

• Mejorar las propias habilidades. 

• Resolver los problemas sexuales (incluyendo impotencia), la falta de energfa 
y el insomnio. 

UN CASO REFERIDO A UNA SITUACION DE EXAMEN 

Cuando mi hija menor, Eileen, tenfa quince ahos, asistfa a una clase de 
mecanograffa en el colegio. Para conseguir una puntuacion sobresaliente debfa 
mecanografiar 45 palabras por minuto. Ella podfa incluso teclear mas palabras, pero 
no en una situacion en la que se sintiera presionada y, por lo tanto, se bloqueaba en 



los examenes. La sola palabra «examen» paralizaban su cerebro y sus dedos. 

La noche previa al examen mas importante la hipnotice. Le indique que se 
visualizara a si misma escribiendo a maquina a gran velocidad y sin cometer ni un 
solo fallo, absolutamente relajada y serena, con un total control de si misma. Luego 
verbalice una sugestion poshipnotica que la inducfa a escribir 45 palabras por 
minuto durante el examen del dfa siguiente y a sentirse relajada durante toda la 
prueba. 

Al dfa siguiente logro escribir las 45 palabras por minuto y obtuvo un sobresaliente. 
Nos comunico que se habla sentido relajada y segura durante toda la prueba. 

Es precise destacar que la hipnosis no consiguio que Eileen hiciera algo que 
habitualmente no era capaz de hacer. Ella tenfa la capacidad para hacerlo pero 
habfa ciertos obstaculos en su camino. 

La hipnosis elimino los obstaculos permitiendole expresar su talento. Escribio 
exactamente 45 palabras por minuto porque fue eso lo que le indique bajo hipnosis. 
Si le hubiera ordenado que escribiera 50 palabras, tambien lo hubiera hecho porque 
ella era capaz de hacerlo. Si hubiera dicho 200 palabras por minuto, no lo hubiera 
logrado ya que no estaba dentro de sus posibilidades, pero lo hubiera intentado. Sin 
embargo, si hubiera mencionado esa cifra, supongo que el esfuerzo realizado y el 
hecho de no haber alcanzado el objetivo, hubieran agregado otro problema, que se 
sintiera frustrada. De manera que es necesario ser muy cuidadoso con las 
indicaciones que se dan al sujeto. Se trata de ayudarlo a lograr un determinado 
proposito para mejorar su situacion y no de introducir nuevos problemas. 

UN CASO DE INSOMNIO 

Una mujer de edad acudio a mi consulta para preguntarme cuales eran mis 
honorarios y saber si por medio de la hipnosis podrfa curarse del insomnio que 
padecfa. En general, pasaba toda la noche en vela y no consegufa descansar. Todas 
sus consultas medicas las hacfa a traves de la Seguridad Social y no podfa pagar un 
programa de varies sesiones. Como maximo podfa pagar una sesion de 25 dolares. 

« dPodrfa usted ayudarme con una sola sesi6n?», me suplico. 

Me conmueven especialmente las personas mayores, de modo que le dije que lo 
harfa encantado. Debo decir, sin embargo, que en ese momento no tenfa la menor 



idea de como podna ayudarla a resolver el problema en una sola sesion. 

Altere mi propio estado de conciencia y mentalmente pedf ayuda a mi mente 
superior. De inmediato obtuve la respuesta que necesitaba para ayudar a esta 
mujer. 

En respuesta a mis preguntas me comunico que podna utilizar la grabadora de su 
hijo. De modo que puse en marcha la mfa y la guie a un estado de relajacion 
profunda. Mis instrucciones inclufan los siguientes elementos clave: 

Que seria capaz de conciliar un sueno profundo y natural que le proporcionana el 
descanso que necesitaba, y que dormiria profundamente hasta que fuera el 
momento de despertar. 

Que se despertana siempre que me escuchara ordenarle que asf lo hiciera; cuando 
tuviera lugar alguna situacion de emergencia en la que fuera necesario que 
estuviera despierta y en estado de alerta; una vez que ya hubiera dormido lo 
suficiente, o cuando sonara su reloj despertador. 

Que, independiente de la cantidad de tiempo que hubiera dormido, al despertar se 
sentiria siempre descansada y pletorica de energfa como si hubiera dormido durante 
ocho horas tranquila y profundamente. 

Que escuchana esta grabacion cada noche durante un periodo de treinta dfas, y que 
siempre caena en un sueno profundo y reparador de forma inmediata. 

Que, al final de los treinta dfas, su mente estarfa completamente entrenada y ya no 
seria necesario utilizar esta cinta. 

Desconecte la grabadora y la deje dormir en mi despacho durante quince minutos 
mas, al cabo de los cuales la desperte. No puse en marcha la grabadora para 
despertarla porque mi intencion era que la cinta la ayudara a dormirse. Cuando 
desperto, estaba totalmente descansada y consciente. Le entregue la cinta y se 
marcho. 

Un mes mas tarde, me llamo para comunicarme que ya no utilizaba la cinta y que 
dormfa muy bien todas las noches. lEI tratamiento habla sido efectivo! 

Este caso ilustra algunos temas muy interesantes, incluyendo la necesidad de 
improvisar un metodo en un momento determinado y de utilizar la alteracion de 
nuestra propia conciencia para obtener la informacion necesaria. Yo suelo emplear 
este procedimiento varies veces al dfa para conectar con mi mente superior y 



obtener un mayor conocimiento. Vosotros tambien podeis desarrollar esta practica. 


EL CASO DE UNA PROSTITUTA 

Una prostituta deseaba abandonar su profesion para casarse. Se habfa enamorado y 
queria convertirse en un ama de casa comun y corriente y llegar a ser madre. Su 
problema era que no disfrutaba del sexo. Jamas habfa sido capaz de experimenter 
un orgasmo. Para ella el sexo era un acto mecanico para conseguir lo que deseaba. 
Ahora pretendfa modificar esta situacion; queria disfrutar del sexo, pero no sabfa 
como hacerlo. 

Se trataba de un caso diffcil porque era necesario abordar diferentes aspectos del 
problema, a saber: la pobre imagen que tenfa de si misma, el sentimiento negative 
hacia los hombres en general y el miedo de abandonar su dureza y dar rienda suelta 
a su feminidad. 

Pago per adelantado seis sesiones y yo me propose dos objetivos basicos para cada 
sesion. En primer lugar, queria abordar los diversos temas mencionados. En 
segundo lugar, queria que se visualizara haciendo el amor y experimentando placer 
y satisfaccion. 

Durante la primera sesion le pedf que se comprometiera consigo misma a tener 
relaciones solo con el hombre que amaba. Esta indicacion obtuvo un exito 
inmediato, sin embargo la visualizacion de un sexo gozoso no fue efectiva. 

Una semana mas tarde, al comienzo de la segunda sesion, me informo que tenfa 
relaciones sexuales diarias con el hombre que amaba, pero que aun no las 
disfrutaba. Durante la hipnosis su visualizacion parecio originar cierta excitacion 
ffsica durante el sexo mental. 

En la tercera sesion, que tuvo lugar una semana despues, me comunico que no 
obtenfa ningun placer con sus relaciones sexuales reales. En esta sesion 
experimento un intenso orgasmo durante la visualizacion. Al dfa siguiente me 
telefoneo para contarme que despues de la sesion habfa Ido a buscar a su amante y 
habfa experimentado el placer ffsico mas profundo que jamas podfa haber 
imaginado. 

Nunca mas la volvf a ver ni supe nada de ella. No regreso a las siguientes sesiones 
y tampoco me llamo para reclamar que le devolviera el dinero que habla pagado por 



las tres sesiones restantes. No pude ponerme en contacto con ella ya que se habla 
negado a darme su direccion. Espero que la historia haya tenido un final feliz. 


EL CASO DE UN JUGADOR DE TENIS 

Una jugadora profesional de tenis atravesaba una mala racha y no lograba salir de 
ella. Cada vez que perdfa un partido, se hundfa en una profunda depresion. Siempre 
que jugaba, pensaba que iba a perder, y asf sucedfa efectivamente. Incluso las 
jugadoras muy inferiores a ella consegufan ganarle. Trabajaba como entrenadora 
profesional en un club muy elegante y corna el riesgo de perder su empleo debido a 
sus actuaciones incompetentes dentro de la pista. Su servicio habfa perdido fuerza, 
se encontraba siempre en la posicion incorrecta y perdfa el equilibrio, tenfa poca 
vitalidad y energfa, sus movimientos eran lentos y perdfa el ritmo acertado. 

La vi por primera vez una manana. Tenfa que jugar por la tarde con una jugadora 
mediocre y estaba segura de que la despedirfan si perdfa ese partido. 

En estado hipnotico le indique que visualizara un partido de tenis perfecto en el que 
el ritmo de su juego fuera notable, su servicio potente y sus movimientos agiles y 
rapidos. Mice que visualizara por anticipado las jugadas de su oponente y que se 
colocara en la posicion correcta para devolver los golpes. Ella visualizo un partido en 
el que jugo con gran destreza y gano a su oponente sin que esta pudiera marcar ni 
un solo punto. 

Esa tarde gano el partido—por pocos puntos de diferencia—, pero gano por primera 
vez en muchas semanas en las que jugaba a diario. 

Despues de cuatro sesiones de hipnosis, cada vez que jugaba un partido ganaba 
con gran diferencia a cualquier otra jugadora, de modo que ya no fue necesario 
continuar con las sesiones. Habla aprendido rapidamente a practicar la 
autohipnosis, y estoy seguro de que ya no volvera a hundirse. 

EL CASO DE UN ABORTO 

Una enfermera psiquiatrica trajo a su hija de catorce anos a la consulta porque la 
nina sentfa intensos sentimientos de culpa por haber abortado recientemente. Habla 
cafdo en una honda depresion y se habfa apartado de todos sus amigos. No tenfa fe 
en si misma ni en ninguna otra persona. El chico con el que habla tenido relaciones 



la habfa abandonado al enterarse de que estaba embarazada. Los otros chicos 
ahora la consideraban una chica facil e intentaban seducirla. 

En realidad, era una persona valiosa y encantadora que habla cometido un error con 
un chico del que crefa estar enamorada. No merecfa este castigo constante que 
estaba sufriendo. 

Mi tarea era que Negara a perdonarse y a perdonar a los demas y devolverle la 
confianza en si misma para reconstruir su autoimagen. En general, utilice las 
tecnicas mas comunes que se encuentran en este libro, y el tratamiento fue un 
verdadero exito. 

Sin embargo, quiero destacar que en este caso utilice el ejercicio del Viaje a la Playa 
(que se describe en el capftulo 10). En el Viaje a la Playa le indique que realizara 
cuatro acciones mientras estaba de pie en la arena junto a la orilla del mar. 

En primer lugar, le solicite que escribiera en la arena la frase «Yo perdono» y que 
luego escribiera su nombre, el nombre de su ex-novio, el de otras personas hacia 
las que hubiera sentido resentimiento y de «todos los demas». Luego le indique que 
visualizar una ola que mojaba sus pies y cubna el mensaje escrito sobre la arena. 
Al retirarse la ola, se habfa llevado el mensaje consign, habla llevado el mensaje 
hacia el oceano de la vida donde se habla convertido en realidad. Todo estaba 
completamente olvidado. 

En segundo lugar, le pedf que escribiera sobre la arena las palabras «Yo amo» 
seguidas por su propio nombre, por cualquier otro nombre especial que ella eligiera 
y tambien por «todos los demas». Una vez mas, la ola arrastro el mensaje hacia el 
oceano de la vida y su amor se convirtio en realidad. 

En tercer lugar, le indique que permaneciera de pie frente al mar y que se girara a 
la derecha para ver una puerta abierta en medio de la playa. Le comunique que a la 
derecha se encontraba el pasado y que esa era la puerta hacia el pasado. Le pedf 
que se dirigiera a la puerta, que la cerrara y echara la Nave y que luego arrojara la 
Nave al mar. De este modo habla cerrado la puerta del pasado para que ya no la 
atormentaran los sufrimientos de esa epoca. 

En cuarto lugar, le ordene que se girara hacia la izquierda y comenzara a caminar 
en direccion a otra puerta que estaba cerrada. Le comunique que de este lado se 
encontraba el future y que esa era la puerta que conducfa hasta el. Le pedf que 



quitara el cerrojo para abrir la puerta y que guardara la Nave en su bolsillo. La inste 
a que mirara a traves de la puerta y se viera a si misma completamente relajada, 
hermosa, madura, serena y muy feliz. Ese era su future, y ella tenia la Nave en su 
poder. 

Este tipo de sesion resulta especialmente intense y muy efectiva. Debeis tener en 
cuenta que en este case me he Nmitado a exponer los principles generales; vesetres 
debereis utilizer las palabras adecuadas para cada case. 

EL CASO DE LA HERIDA EN LA BARBILLA 

En este case, ye fui el eperader y el sujete al misme tiempe. Cen el intente 
demestrar que la autehipnesis puede ser de un valer incalculable en una situacion 
de emergencia. 

Mi espesa y ye estabames pasande nuestras vacacienes de verane en un lage y 
navegabames la mayer parte de nuestre tiempe en nuestre velere de 5,5 metres. 
Este dfa en particular hablames echade el ancia y me dirigf hacia la prea para levar 
el ancia cen el fin de penernes en mevimiente. Resbale en la cubierta y me caf, 
gelpeandeme cen fuerza centra la barandilla de metal. Cuande me incerpere, la 
sangre manaba abundantemente de mi barbilla y cala sebre mi peche. 

Mi mujer me mire herrerizada. « iDies mfe!», exclamo. «Se ve el huese.» 

De inmediate mantuve la herida cerrada entre mis dedes le mas fuerte que pude. 
Sentade en prea, cerre les ejes y casi instantaneamente altere mi estade de 
cenciencia (pensandele retrespectivamente, cree que me sumergf en teta) 

Visualice mi barbilla en perfectas cendicienes. La cubri cen una luz curativa y dije 
mentalmente: «La sangre ne mana. Ne siente deler. Ne hay cicatriz. Ne hay 
infeccion ni inflamacion. Sera una curacion perfecta mil veces mas rapida que mi 
peder curative nermal.» Permaneef sentade durante unes cince minutes, 
manteniende la herida cerrada mientras me mantenfa en un estade alterade de 
cenciencia cen les ejes cerrades. Mantuve la vision de una barbilla perfecta mientras 
repetfa mentalmente las palabras antedichas una y otra vez. 

Luego abn los ojos y regrese a mi estado normal. Deje de mantener la herida 
cerrada y ya no sangraba. Se habfa formado una costra y no me doNa. Mi esposa 
queria que volvieramos a tierra para que me curaran y vendaran la herida, pero me 



negue, ya no era necesario. Continuamos navegando y disfrutamos varias horas 
antes de volver a tierra. 

Cuando me desperte a la manana siguiente, descubn que la costra se habfa 
desprendido durante la noche. La unica serial que quedaba del accidente era una 
delgada Ifnea roja de unos tres centimetres en mi barbilla. Despues de una semana, 
incluso esa Ifnea habla desaparecido sin dejar rastros del accidente, y en ningun 
memento la barbilla se inflame ni sentf dolor. 

UN CASO RELACIONADO CON LA MEMORIA 

Un hombre me llamo para concertar una entrevista con el objetivo de realizar una 
serie de sesiones para mejorar su memoria, ya que sufrfa graves lagunas. Per 
supuesto, se olvido de la cita concertada. Telefoneo una vez mas para hacer una 
nueva cita. Una vez mas se olvido de ella. Esto sucedio en cuatro ocasiones 
consecutivas. Sabfa que si lograba que acudiera una sola vez a la consulta, lograna 
que volviera a la siguiente sesion mediante una sugestion posthipnotica y 
finalmente podrfa ayudarle a resolver su problema. 

De mode que cuando volvio a llamar, le sugerf que escribiera de inmediato la fecha 
y bora de la cita, que era para la manana siguiente a las 9. Le indique que lo 
apuntara en el espejo retrovisor de su coche y espere ante el telefono mientras lo 
hacia para que me confirmara que habla hecho lo indicado. 

Esta vez acudio a la cita, y despues de seis sesiones, a las que acudio siempre 
puntualmente, gozaba nuevamente de una magnifica memoria. 

EL CASO DE UNA HERIDA EN EL PIE 

Hace algunos ahos, cuando empezaba a practicar la hipnosis profesionalmente, una 
joven mujer acudio a mi consulta con muletas y su pantorrilla y su pie escayolados. 
Un par de dfas atras, mientras caminaba descalza por el patio de su casa, se habla 
resbalado y se habfa golpeado contra algo, como consecuencia se habfa ocasionado 
una herida en la planta del pie, desde el dedo gordo hasta el talon, que habfa 
dejado el hueso al aire. Fue necesario darle muchos puntos y el medico le habfa 
comunicado que deberfa llevar la escayola al menos tres semanas y quiza aun mas. 
Ella habfa solicitado una entrevista para controlar su dieta, de manera que la 



hipnotice e inicie el programa de sugestion con ese fin. 

Esta mujer era una de las personas mas receptivas que he conocido; cafa en estado 
hipnotico simplemente con decirle: «Cierre sus ojos y relajese.» Respondfa de 
maravilla. 

Antes de despertarla, realice con ella un procedimiento similar al que utilice 
conmigo mismo cuando sufn el accidente en el barco. 

A la semana siguiente acudio a la consulta sin muletas, sin la escayola y con 
zapatos de tacon. Se quito el zapato del pie derecho y me mostro la herida de la 
planta del pie. Pude observer una fina Ifnea roja desde el dedo gordo hasta el talon. 
No habfa hinchazon, y la herida se habfa curado. 

Este caso tuvo una culminacion graciosa, y ella estaba deseando contarmelo. Parece 
ser que habfa acudido a la consulta de su medico un dfa despues de la sesion de 
hipnosis y se habfa empenado en que le quitara la escayola. El medico se nego a 
hacerlo y mantuvieron una acalorada discusion y ella lo amenazo con coger un 
martillo y hacerlo por sf misma. El medico accedio a quitarle la escayola a fin de que 
no se hiciera ningun dano, pero le advirtio que lo hacfa bajo su entera 
responsabilidad y que le costarfa mas dinero. La mujer me comento que cuando el 
medico vio el pie completamente curado su mirada no tenfa precio. 

«No lo comprendo», murmuro. 

Fue entonces cuando la mujer le conto lo de la sesion de hipnosis. 

El doctor se puso furioso. «Pense que era usted mas sensata. dComo se le ocurre 
consultar con esos curanderos? Es obvio que no conffa usted en su medico. 
Considere que esta es la ultima vez que acude a mi consulta. Encuentre otro medico 
0 , mejor aun, encuentre algun matasanos». 

Sin alterarse, la mujer le pregunto: «Doctor, dcomo explica usted que se me haya 
curado el pie?» 

«Es evidente que cometf una equivocacion con el diagn6stico», expreso el medico 
con un bufido y abandono de inmediato la consulta. 

Este caso ilustra la oposicion ciega y fanatica que existe en relacion con la hipnosis. 
La gente tiende a rechazar todo aquello que no comprende. 

Nuestro papel como hipnotizadores no es enfrentarnos directamente con estas 
personas, sino ofrecerles con suma paciencia toda la informacion referente a la 



hipnosis. Y lo que es mas importante, ofrecer nuestros servicios con integridad, 
honradez y sensibilidad. Es precise aprender primero a hipnotizar a las personas, y 
luego llevar adelante esa practica con honradez. 



Capftulo 10 
Ejercicios adicionales 


EN ESTE CAPITULO encontrareis unos pocos ejercicios mas para completar los que 
ya hemos descrito. Los que se describen aquf son ejercicios mas especializados que 
se pueden adecuar facilmente a una serie de ejercicios estandar para alcanzar un 
determinado objetivo. 

EJERCICIO DEL VIAJE AL MAR 

Este ejercicio es uno de los mas efectivos; es flexible y se emplea en un sinffn de 
situaciones. En los capftulos 7 y 9 se describe una version modificada del mismo. 
Tambien es posible utilizer este ejercicio como sustituto del ejercicio del Viaje a la 
Montana incluido en la sexta sesion (vease el capftulo 6). 

Imagine que esta sentado en una gran roca y que el mar esta a seis metros 
por debajo de usted... preste atencion al rugido del oceano al golpear 
contra las rocas... huela el aire salado mientras el viento le golpea la cara... 
advierta el contraste que existe entre las rocas y nuestra playa. 

Observe como vuelan las gaviotas en el cielo... mire como se hunden en el 
mar en busca de su alimento... escuche como conversan mientras vuelan 
nuevamente hacia el cielo... descubra los otros pajaros que estan a nuestro 
alrededor... con su canto suave y alegre manifiestan su aprecio por la vida. 
Miramos hacia abajo para descubrir el sendero que va hacia nuestra 
playa... vamos a bajar por el camino hasta la playa... el sendero parece 
querer indicarnos la cantidad de gente que ha bajado desde la roca hacia la 
playa antes que nosotros... estas rocas eternas nos reafirman que la vida 
es bella y que nos beneficiamos cuando estamos en armonia con la 
naturaleza... a medio camino las rocas y piedras forman una escalera 
natural... ahora volvemos otra vez por el camino... La arena se esta 
calentando y nos invita a acercarnos... vamos a quitarnos los zapatos y a 
caminar descaizos hasta la playa... sienta la arena entre los dedos de los 
pies... cuando lleguemos a la playa sienta la brisa tibia... ahora podemos 
ver el mar que esta absolutamente calmado y resplandeciente. 



Vamos a caminar hacia la orilla... sienta la diferencia entre la arena seca 
que acabamos de dejar atras y la arena humeda... agachese y escriba «Te 
quiero» y luego escriba los nombres de las personas especiales que 
deseamos recordar... ahora vemos como el mar Mega hasta nosotros y 
abraza nuestros tobillos y, al retirarse, se Neva consigo nuestros nombres y 
nuestros mensajes: «Te quiero.» 

Gamine hacia el mar hasta que el agua le llegue hasta las rodillas y sienta 
la refrescante reafirmacion de la vida... ahora recoja este mensaje de amor 
por la vida que le ofrece el mar... el mensaje sube por sus pies hasta 
inundar todo su cuerpo con un renovado interes y amor por la vida. 

Ahora vamos a regresar a la playa... recoja aquella concha... escuche el 
mensaje que le trae... devuelvala a la arena tibia... girese para mirar una 
vez mas el mar y despedirse de el... es hora de volver a calzamos y de subir 
nuevamente la escalera de la vida hasta lo alto de las rocas. Ahora traemos 
con nosotros el interes y el amor por la vida que hemos recogido del mar... 
agradezca muy especialmente a aquellas personas en las que ha meditado 
mientras el mar desaparece de su vista. 

LA CUENTA ATRAS CON UN GLOBO 

Este ejercicio es idoneo para una sesion de hipnosis de grupo, pero tambien se 
puede utilizar en una sesion individual con ligeras variantes. Tambien es 
aconsejable cuando se trabaja con ninos. 

Estire su brazo derecho y su pierna izquierda y relajese. Ahora estire su 
brazo izquierdo y su pierna derecha y relajese. Ahora estire ambos brazas y 
ambas piernas... y relajese. Deje caer sus brazos y sus piernas hasta 
adoptar una posicion comoda y luego cierre los ojos. 

Para inspirar e inflarse como si fuera un globo, inspire por la nariz y 
visualice un globo que se acerca hacia usted. Para exhalar y desinflarse 
como si fuera un globo, expulse el aire por la boca para alejar el globo. Y 
cuando llegue usted a su lugar favorito, recuerde que debe permanecer 
quieto y en silencio. 



Ahora el globo esta frente a usted y es de color rojo. Inspire inflandose 
como si fuera un globo y vea como el globo rojo se acerca. Ahora alejelo 
con una exhalacion. 

En este instante, el globo que esta frente a usted es de color naranja. 
Inspire inflandose como si fuera un globo y vea como el globo de color 
naranja se acerca. Ahora alejelo con una exhalacion. 

El globo que esta frente a usted en este momento es de color amarillo. 
Inspire inflandose como si fuera un globo y vea como el globo amarillo se 
acerca. Ahora alejelo con una exhalacion. 

Ahora el globo que esta frente a usted es de color verde. Inspire inflandose 
como si fuera un globo y vea como el globo verde se acerca. Ahora alejelo 
con una exhalacion. 

El globo que esta frente a usted ahora es de color azul. Inspire inflandose 
como si fuera un globo y vea como el globo azul se acerca. Ahora alejelo 
con una exhalacion. 

Ahora inhale profundamente y vea un 10. Retenga la respiracion y vea un 
9. Exhale y vea un 8. Inhale y vea un 7. Retenga la respiracion y vea un 6. 
Exhale y vea un 5. Inhale y vea un 4. Retenga la respiracion y vea un 3. 
Exhale y vea un 2. 

Ahora vea un gran numero 1 atado a un globo de color purpura. Sujetese al 
numero 1 y desplacese hasta su lugar favorito. Este puede ser cualquier 
lugar que elija. En el puede haber todo lo que usted desee porque es su 
sitio, un sitio que le pertenece completamente. 

(Esperad entre 30 segundos y un minuto para que el sujeto cree su sitio favorito y 
que lo explore. Luego continued.) 

Respire como si fuera un globo y se sentira mejor. Se relajara mas 
profundamente en su sitio predilecto. Cuando necesite recordar alguna 
cosa, inspire inflandose como si fuera un globo y vea la respuesta detras de 
sus ojos. Para tener un absolute control de si mismo debe usted respirar, 
inflandose como si fuera un globo. Sera capaz de hacer todo lo que usted 
crea que puede hacer. Flexione sus codes y abracese per ser una persona 
tan especial... Ahora envie un mensaje mental a una persona especial para 



usted 

(En este punto se incluyen las indicaciones propias para cada caso.) 

Para regresar a su lugar favorite, inspire inflandose como si fuera un globe. 
Vea un globe de color bianco con rayas de su color predilecto. Sujetese al 
globe y vuele otra vez hacia su sitio preferido. Ahora todos ustedes abriran 
los ojos. Se estiraran y se sentiran muy a gusto. 

EL CASO DEL EXAMEN 

Estara usted especialmente relajado y serene, seguro de si mismo, cada 
vez que tenga que hacer un examen, independientemente del tema. Su 
mente y sus ojos responderan perfectamente ante cualquier prueba o 
examen. Para obtener una excelente puntuacion: 

Primero, lea cuidadosamente la pregunta y respondala de inmediato si 
conoce la respuesta correcta. En caso contrario, no pierda el tiempo y pase 
a la siguiente pregunta. Siga con este metodo hasta completar todas las 
preguntas rapidamente por primera vez. Seguramente habra side capaz de 
responder algunas de ellas... aquellas cuya respuesta conocia. 

Segundo, vuelva a repasar las preguntas que no ha conseguido contestar. 
Detengase un poco mas en cada una de ellas, quiza un minute... pero no 
mas. 

Responda las preguntas cuyas respuestas acudan a su mente. Pase a la 
siguiente. Continue hasta el final de la prueba, deteniendose en las 
preguntas que no ha sabido responder la primera vez. Seguramente habra 
respondido ahora un mayor numero de preguntas. 

Tercero, detengase en cada una de las preguntas cuya respuesta desconoce 
y pregunte mentalmente al profesor cual es la respuesta correcta. Luego 
escriba lo primero que aparezea en su mente. Repita este procedimiento 
hasta concluir la prueba. De este modo entregara usted una hoja con todas 
las respuestas contestadas y obtendra una buena puntuacion. 

MIGRANAS 

En las instrucciones previas a la sesion de hipnosis, indique al sujeto que practique 



la autohipnosis cuando experimente los primeros sfntomas de una jaqueca, ya que 
es mucho mas sencillo eliminarla cuando esta en su primera fase. Una vez que la 
jaqueca se convierte en migrana, resulta mas diffcil relajarse y conseguir resultados 
rapidos y satisfactohos. 

Quiero que imagine que esta mirando una pantalla de color azul palido. 
Sobre ella esta escrito el numero 20. Mirelo detenidamente. Ahora hagalo 
desaparecer relajandose profundamente. Ahora mire el numero 19 , y dejelo 
que desaparezca. Mire el numero 18, y dejelo que desaparezca... 17, y 
dejelo que desaparezca... 16, y dejelo que desaparezca. Una niebla de un 
azul mas profundo se esta formando sobre la pantalla... 15... 14... 13... el 
azul es cada vez mas profundo... 12... 11... 10... la pantalla es ahora de 
color azul oscuro. Ahora respire profundamente y relajese un poco mas 
mientras ve como la pantalla se transforma en un color purpura y sobre ella 
se observe un destellante numero 10. Ahora deje que ese numero 10 se 
disuelva en el color purpura y en su lugar surge el numero 9. Ahora aparece 
el 8... el 7... el 6... la pantalla se torna verde... 5... 4... 3... 2... 1... 0. Ahora 
olvidese de los numeros y de la pantalla y relajese aun mas 
profundamente. 

Imaginese como le gustaria ser... guapa, libre y relajada. Sintiendose muy 
a gusto... con una esplendida apariencia... sintiendose muy bien... muy 
saludable... con mucha fuerza, alegria y vitalidad... libre de cualquier 
dolor... libre de tension. Esa es usted Esa es realmente usted. Cada dia de 
su vida a partir de hoy se sentira cada vez mas parecida a la mujer que 
aspira ser. Es usted tan capaz e inteligente como cualquier otra persona, 
incluso mas. Tiene usted el control de si misma, de modo que todo lo que 
se proponga lo conseguira. A partir de este momento sera usted mas dueha 
de SI misma porque se sentira serena y relajada. Y por esta misma razon su 
cabeza estara relajada, y tambien su cuello, su columna, todo su cuerpo 
estara mas relajado y usted se sentira mas libre y relajada, y ya no volvera 
a tener jaquecas. Jamas volvera a sufrir una jaqueca. 

Cada dia se ocupara usted de practicar los ejercicios de autohipnosis. Al 
menor signo de una futura jaqueca, realizara los ejercicios 



inmediatamente, y cada vez que los haga se relajara completamente. Se 
relajara tan profundamente como en este momento, se sentira tan relajada 
como ahora e incluso un poco mas. Cualquiera sean las instrucciones, estas 
calaran mas Hondo y seran cada vez mas eficaces. Cada noche antes de ir a 
dormir realizara los ejercicios de autohipnosis y dira: Me sentire relajada y 
serena. Dormire placenteramente toda la noche y cuando me despierte me 
sentire maravillosamente bien y de este modo impedire que durante la 
noche surja una jaqueca. 

TABACO 

Quiero que imagine que tiene un cigarrillo en la mano. Vea las volutas de 
humo y sienta como se introducen en su nariz... huele fatal, como si 
estuvieran quemando basura. Mire nuevamente las volutas de humo del 
tabaco llegando hasta sus ojos. El humo huele mal y le hace arder los ojos. 
Hay olor a rancio y a suciedad. Huele simplemente fatal... es una 
inmundicia. Ahora apague el cigarrillo en el cenicero y marchese... alejese 
de ese olor a tabaco sucio, asqueroso y nocivo... alegrese de haberse 
deshecho del asqueroso tabaco. Siempre que le apetezca fumar, recordara 
ese sucio y asqueroso olor y ese sabor inmundo, y las ganas de fumar 
desapareceran de inmediato a partir de ahora, y ni siquiera le apetecera 
dar una calada. 

Ahora quiero que se imagine a si misma tal y como le gustaria ser. Vital, 
Sana, Mena de fuerza y de energia, libre de su anterior esclavitud con el 
sucio tabaco, en pleno control de su comportamiento, sintiendose muy a 
gusto, siendo capaz de respirar otra vez y de sentir los olores y los sabores. 
Esa es usted. Esa es la mujer que aspira a ser y la que sera. En esa mujer 
se esta usted convirtiendo. En este precise instante se esta usted haciendo 
una promesa; no es una promesa que me hace a mi, sino un compromiso 
con usted misma... un compromiso que adquirira mas fuerza dia tras dia... 
el compromiso de llegar a ser verdaderamente usted y mantenerse 
completamente alejada del tabaco desde este mismo momento. 

Usted permanecera serena y relajada. Se sentira a gusto y segura de usted 



misma, sabiendo que puede conseguir todo lo que se proponga. Tendra 
exito y disfrutara de esta nueva condicion. Le resultara muy facil no volver 
a fumar porque se sentira muy relajada y su boca tambien lo estara, sin 
sentir ningun deseo de fumar ni siquiera una sola calada. 

Dormira como un tronco toda la noche, y se despertara sintiendose en el 
cielo. Cuanto mas tiempo se abstenga del tabaco, mas facil le resultara no 
fumar y se sentira mejor cada dia. Siempre que practique sus ejercicios de 
autohipnosis se relajara completamente. Tan profundamente como en este 
momento. Al realizar los ejercicios de autohipnosis metodicamente cada 
dia, sera capaz de controlar completamente su deseo de fumar. Dispondra 
de la fuerza necesaria para mantenerse alejada del tabaco y no dara 
siquiera una sola calada. 

Este procedimiento se refiere al tabaco como si tuviera un olor espantoso, parecido 
a cuando se queman residues de basura, y tambien un saber horrible. Cuando 
practiqueis este ejercicio podeis utilizer las palabras que creais mas convenientes o 
eficaces. En el ejempio del case del control de la dieta del que nos ocupamos en el 
capitulo 3, se mencionaba el olor y el saber de las plumas de polio mojadas para 
eliminar el habito de consumir palomitas de mafz. Podeis intentar descubrir cuales 
son las cosas que le resultan repulsivas al sujeto para incluirlas luego en el ejercicio 
para dejar de fumar. 



Capitulo 11 
Autohipnosis 


PUEDE PARECER una redundancia incluir un capitulo especial para la autohipnosis, 
pero es necesario explicar algunas cosas de las que aun no nos hemos ocupado. Los 
primeros diez capftulos ofrecen el conocimiento basico de esta herramienta 
poderosa que se denomina autohipnosis. En este capitulo exploraremos este tema 
en profundidad. 

La unica diferencia significativa entre la hipnosis y la autohipnosis es que en la 
primera el operador y el sujeto son dos personas distintas, mientras que en la 
autohipnosis el operador y el sujeto coinciden en la misma persona. 

Puede ser muy positivo compartir la experiencia de aprendizaje de la autohipnosis 
con otra persona utilizando los metodos descritos en este libro. Esta experiencia 
compartida puede ser de enorme valor para ambos, ya que los unira mental y 
emocionalmente y promovera el amor y respeto mutuo. Tambien es un hecho que el 
aprendizaje resulta mas facil y mas rapido cuando se realize con otra persona. 
Solicitad a vuestro companero o compahera que os hipnotice utilizando un 
procedimiento similar al que empleamos en la segunda sesion (vease el capitulo 3). 
Luego practiced el ejercicio de autohipnosis durante algunos dies. Solicitad una vez 
mas a vuestro companero que os hipnotice y refuerce las sugestion hipnotica. 
Practicadio nuevamente. La cantidad de veces que resulte necesario reforzar el 
procedimiento depende enteramente de vosotros. Si practicais el ejercicio de 
autohipnosis cotidianamente, seran suficientes una o dos sesiones de reforzamiento. 
Si realizais un programa complete de seis sesiones como se detalla en la Parte I, el 
resultado sera mucho mas efectivo. 

dPero que pasa con aquellos que no tienen a nadie con quien compartir la 
experiencia de aprendizaje de la autohipnosis?. dQue pueden hacer?. dComo pueden 
aprender?. 

Dejad vuestras preocupaciones de lado. Este capitulo se ocupa de todo lo que esta 
relacionado con la autohipnosis, agrega algunas modificaciones y os ensena a 
realizarla de una manera facil, efectiva y economica en cualquier sitio solitario que 
escojais—y sin necesidad de un companero. 



En el capftulo 9, en el case del corte en la barbilla, os relate como utilice la 
autohipnosis para controlar el dolor y curar la herida. Otros ejemplos mencionados a 
lo largo del libro dejan claro que la autohipnosis tiene un potencial infinito para 
enriquecernos en cualquier nivel de la vida. 

Es posible utilizar la autohipnosis para resolver practicamente cualquier tipo de 
problema y tambien para ampliar la consciencia y conectar con vuestra innata 
inteligencia superior y capacidad creativa. Al utilizar la autohipnosis con este ultimo 
proposito, la hipnosis se puede transformar en una meditacion. La autohipnosis se 
puede emplear tambien en aquellos mementos en que se siente la necesidad de que 
intervenga un poder superior en alguna situacion; entonces se transforma en una 
plegaria. Las sutiles diferencias entre estas formas de autohipnosis reside en el 
mode que se gufan los pensamientos una vez que se ha alterado el propio estado de 
conciencia, es decir, cuando se ha alcanzado el estado alfa. En el capftulo 12 
encontrareis usos ampliados de la autohipnosis que se internan en los reinos de la 
experiencia psiquica. Por el momenta nos limitaremos a ocuparnos de los usos 
practices cotidianos. 

A continuacion os contare una experiencia divertida que me sucedio con la 
autohipnosis. Tenfa cita con el dentista para que me extrajera dos muelas. La noche 
anterior me habfa condicionado para detener el flujo de la sangre. El dfa de la cita, 
al sentarme en el sillon del dentista, me autohipnotice. Cuando el dentista extrajo 
las muelas, bloquee el flujo de sangre para que no manara a traves de la herida 
abierta. El dentista estaba perplejo y no dejaba de decirle a su asistente: «No 
sangra. dComo es posible?. No lo comprendo.» Yo sonref mentalmente, ya que no 
me era posible sonrefr ffsicamente debido a todos los aparatos, algodon y otros 
objetos que me sujetaban la boca. Ademas, visualice una curacion rapida y 
completa. Despues de setenta y dos horas la hinchazon habfa remitido y las heridas 
se habfan curado completamente; el dentista habfa pronosticado entre una y tres 
semanas. 

Y ahora os contare otra graciosa experiencia que tuvo uno de mis pacientes con la 
autohipnosis. Formaba parte de un grupo que participaba en una investigacion 
sobre los suenos en el hospital local. Una vez por semana mi paciente dormfa en el 
hospital con un electroencefalograma (EEC) conectado a su cabeza. Con ello se 



pretendfa registrar las ondas de su actividad cerebral. A1 observar el grafico, los 
medicos podfan establecer si se encontraba en estado alfa, beta, teta o delta, y 
tambien podfan afirmar en que momento el paciente dormfa y cuando estaba 
despierto. Mi cliente se autohipnotizo de inmediato en cuanto le conectaron el EEG. 
El aparato registro un profundo estado alfa, indicativo de que el sujeto dormfa, 
aunque el estaba completamente despierto. Uno de los medicos pregunto: «<iQue 
esta sucediendo aquf?» Luego el hombre regreso alternadamente al estado beta, 
luego a alfa, despues otra vez a beta y finalmente a alfa mientras la maquina lo 
registraba. Los cambios confundieron a los medicos hasta que el sujeto les 
comunico lo que estaba haciendo. La respuesta de los medicos no se puede 
reproducir aquf. 

He ideado y escrito practicamente todo el contenido de este libro en estado alfa. 
dQue significa esto?. Significa que es posible desarrollar una actividad y tener los 
ojos abiertos aunque se encuentre uno en un estado alterado de conciencia. 
Pensadio un momento. IQue herramienta maravillosa es la autohipnosis!. Nos 
transporta a otro estado mientras estamos comoda y tranquilamente sentados con 
los ojos cerrados pensando en un objetivo determinado. Pero utilizar la autohipnosis 
en este sentido no es facil de lograr ya que requiere un periodo prolongado de 
precondicionamiento en estado hipnotico o autohipnotico. Dicho 
precondicionamiento es similar al utilizado para el control de la dieta, pero las 
indicaciones son diferentes; sera necesario idear las propias tecnicas y sugerencias 
para este caso. Y ademas requiere practice, mucha practice. No os olvideis de mis 
palabras, el tiempo y el esfuerzo se veran recompensados con los resultados. 
Desarrollad vuestra propia discipline y ateneros a ella; los resultados seran un 
verdadero exito. 

Ahora bien, destais preparados para comenzar? Entonces vamos a ocuparnos de la 
parte central de este tema. 

COMO COMENZAR 

Para comenzar, es precise contar con un metodo para programaros a vosotros 
mismos con orientaciones y sugerencias. Con gran probabilidad, lo primero que 
aparece en la mente es la necesidad de comprar cintas para la hipnosis y 



escucharlas. Bueno, esa es una solucion posible, no tengo ningun problema con 
esas cintas comerciales ya que he grabado varias que existen en el mercado. Sin 
embargo, pueden resultar algo caras y generalmente no se adaptan a los propios 
deseos o a las necesidades especfficas de cada caso. Por menos dinero podeis 
comprar cintas vfrgenes y luego grabarlas de acuerdo con vuestros objetivos. 

Mi primera recomendacion es que grabeis vuestras propias cintas. Si no disponeis 
de una grabadora, adquirid una que sea economica, ya que como solamente vais a 
utilizarla para grabar vuestra voz, no es necesario que sea de alta fidelidad. He visto 
algunas en grandes almacenes a partir de 15 a 20 dolares; no hay ninguna 
necesidad de gastar mas de 30 dolares. Comprad tambien cintas vfrgenes que sean 
baratas, por la misma razon antes citada. 

En este punto, el siguiente paso depende de los objetivos de la autohipnosis. 

CONSULTA PREVIA A LA HIPNOSIS 

Sf, asf es; deberfais consultar con vosotros mismos antes de practicar la 
autohipnosis. 

No es necesario realizar un procedimiento muy elaborado, pero es importante 
hacerlo. Utilizad unas hojas de papel y un bolfgrafo y apuntad las respuestas a las 
siguientes preguntas: 

• dPor que quiero aprender la autohipnosis?. 

• dQue necesidades voy a satisfacer mediante esta tecnica?. 

• dQue beneficios me reportara?. 

• dPuedo ayudar tambien a otras personas?. 

• dCuales son mis objetivos al utilizar la autohipnosis?. 

• dEstoy realmente preparado para dedicar metodicamente 15 minutos diarios 
durante el resto de mi vida a esta valiosa actividad?. 

Si considerais diffcil o imposible responder a estas preguntas, es probable que no 
esteis preparados para practicar la autohipnosis. Si este fuera el caso, dejad reposar 
la idea durante algunos mementos. Podeis continuar cuando os sintais preparados. 
Generalmente, si se intenta practicar la autohipnosis antes de estar mental y 




espiritualmente preparado, no sera efectiva. Como consecuencia, os sentireis 
frustrados y abandonareis la idea. Ante cualquier posible duda, esperad unos 
instantes y practicad la autohipnosis cuando esteis preparados. 


EJERCICIOS PREVIOS A LA HIPNOSIS 

Antes de comenzar a aprender como practicar la autohipnosis, realizad primero los 
siguientes ejercicios de condicionamiento. 

Ejercicio 1 

Sentaos comodamente con la cabeza bien derecha. Sin desplazar la cabeza, mirad 
hacia arriba. Esto resultara bastante incomodo, pero debeis mantener los ojos en 
esa posicion la mayor cantidad de tiempo posible. Cuando experimenteis una 
tension que ya no podeis soportar, cerrad los ojos y colocad vuestros ojos en la 
posicion normal; luego permanecereis sentados con los ojos cerrados durante unos 
dos minutos, relajandoos y dejando la mente en bianco. 

El beneficio de esta practica es que os habeis introducido en un ligero nivel del 
estado alfa. Al deslizar los ofos hacia arriba, se dispara el estado alfa y, como dicho 
estado es necesario para la hipnosis, practicando este ejercicio os estais entrenando 
(y estareis preparando vuestra mente) para alcanzar el estado alfa siempre que lo 
deseeis. 

Ejercicio 2 

Sentaos comodamente y cerrad los ojos. Visualizad las letras de vuestro nombre 
lentamente, una por vez. Luego borrad vuestro nombre y abrid los ojos. 

De este modo lograreis desarrollar vuestra capacidad de visualizar. La visualizacion 
es la clave para una practica correcta de la autohipnosis y para ir mas alia de la 
hipnosis hacia el reino de la experiencia psfquica, como ya hemos mencionado en el 
capftulo 13. 

A muchas personas les resulta muy diffcil llegar a la visualizacion, de modo que no 
es desalenteis si teneis alguna dificultad. Si la primera letra de vuestro nombre es la 
H y no lograis visualizarla, describidia mentalmente... dos barras verticales con una 
barra horizontal en el punto medio entre ellas... como los postes de la porteria de 



un campo de futbol. Intelectualmente sabeis que la H esta alli. Con la practica, 
llegareis a visualizarla. Como sucede con cualquier aprendizaje, es preciso practicar, 
practicar y practicar, con el fin de perfeccionar la capacidad de visualizar. Esto se 
aplica cuando se desea aprender la autohipnosis o cuando se quiere aprender a 
tocar un instrumento musical. Cuando se trata de la hipnosis, es como si estuvierais 
aprendiendo a tocar el instrumento de vuestra mente. Es posible que solo deseeis 
tocar este instrumento como aficionados o quiza pretendais llegar a ser expertos; 
en cualquier caso, todo depende de vosotros, del grado de devocion, tiempo e 
integridad que esteis dispuestos a invertir en ello. 

EJERCICIOS DE AUTOHIPNOSIS 

Caso 1 

Supongamos que solo estais interesados en resolver un problema especffico (por 
ejempio, el control de la dieta) y no teneis como objetivo principal dominar la 
autohipnosis. En ese caso, simplemente debeis grabar la sesion del control de la 
dieta que se encuentra en la Parte I a un ritmo que os resulte comodo. 

Despues de haber grabado la sesion 1, poneos comodos y reproducid la sesion 
mientras os dejais hipnotizar (mediante la cinta). 

Al dfa siguiente grabareis la sesion 2 y os dejareis hipnotizar escuchandola. El 
proximo dfa procedereis del mismo modo con la sesion 3, luego con la 4, y asf hasta 
llegar a la sexta sesion. Despues de escuchar todas las sesiones grabadas, habreis 
alcanzado vuestro objetivo de aprender a resolver el problema y al mismo tiempo 
habreis aprendido un simple ejercicio de autohipnosis. 

No es necesario realizar las seis sesiones en seis dfas consecutivos, podeis dejar 
pasar una semana entre cada sesion. Sin embargo, si se deja pasar un periodo mas 
prolongado que una semana, las sugestiones residuales poshipnoticas tienden a 
debilitarse e incluso pueden llegar a no ser efectivas. 

En este acercamiento al programa de seis sesiones, cuyo objetivo es resolver un 
problema determinado no debeis realizar mas de una sesion diaria. La mente 
requiere tiempo para asimilar una sesion y actuar en consecuencia antes de 
imponerle una nueva sesion. 

Si vuestro problema no es el control de la dieta, utilizad el mismo metodo que 



acabamos de describir pero enfocado hacia el problema en cuestion. Existen en este 
libro una enorme cantidad de ejemplos y de indicaciones que os ayudaran a 
introducir vuestras propias modificaciones. Si el problema es el habito de fumar, 
deberiais decir: «No me apetecera fumar», en lugar de: «No tengo ganas de comer 
chocolate.» 

Caso 2 

Supongamos que actualmente no es vuestro objetivo resolver ningun problema en 
especial, sino que simplemente deseais conocer y dominar la tecnica de la 
autohipnosis para emplearla en el momento que sea necesario. 

En este caso, utilizareis la grabacion para hipnotizaros durante el periodo inicial del 
aprendizaje. Os aconsejo que a continuacion grabeis los siguientes seis pasos: 

1. El primer dfa, grabad y escuchad la sesion 1 en su totalidad (vease el capftulo 

2 . ). 

Grabad las siguientes indicaciones para la primera sesion con el ritmo adecuado: 

Estas comenzando a aprender como hipnotizarte a ti mismo para alcanzar 
cualquier objetivo que pueda merecer la pena en el future. 

Cada vez que escuches tu voz grabada en la cinta, responderas a las 
instrucciones y sugerencias con una eficacia cada vez mayor. 

Cada vez que practiques la autohipnosis, te resultara un poco mas facil que 
la ultima vez y el proceso sera mas rapido. 

Pronto seras capaz de practicar eficazmente la autohipnosis sin la ayuda de 
una grabacion. 

2. El segundo dfa, grabad y escuchad los ejercicios A, B, C, D, E, F, G y H, en este 
mismo orden. A continuacion del ejercicio H grabareis lo siguiente: 

Ya has aprendido a relajar tu mente y tu cuerpo. En el future lo unico que 
necesitaras para relajar tu cuerpo y tu mente es simplemente cerrar los 
ojos y contar hacia atras de 10 al 1, o de 5 a 1, o de 3 a 1, visualizando 
cada numero al mismo tiempo que piensas en el. 

Estas aprendiendo la tecnica de la autohipnosis que podras practicar en 



cualquier momento y lugar para alcanzar cualquier objetivo que te 
propongas. 

3. El tercer dfa, grabad y escuchad los ejercicios A, B, I y U, en este mismo orden. A 
continuacion grabareis lo siguiente: 

Esta habitacion es un sitio muy idoneo para practicar la autohipnosis. Aqui 
puedes hacer todo lo que te propongas. Puedes crear tu propia realidad. 
Puedes traer a quien desees, simplemente pidiendole que lo haga. Puedes 
consultar algo con cualquier persona o simplemente conversar con ella. 
Aqui estan a tu disposicion los recursos de la inteligencia universal. Puedes 
resolver problemas, formular preguntas, practicar cualquier tecnica o decir 
un discurso cualquiera, deshacerte de habitos perjudiciales y adoptar 
nuevos habitos beneficiosos para ti, planificar y programar metas, buscar 
inspiracion e ideas, consultar con el creador a traves de plegarias. No hay 
limites en esta habitacion para lo que desees conseguir. Es tu propio 
espacio privado en el interior de tu mente. Es tu reino magico. Es tu propio 
imperio y desde el dominas tu vida. 

Ahora voy a dejar de hablar. Permanece en tu habitacion todo el tiempo 
que deseas, y cuando estes preparado para abandonarla, puedes contar 
lentamente del 1 al 5 y abrir los ojos al terminar. 

NOTA: En este punto no debeis distraeros, de modo que dejad que la cinta en 
bianco avance hasta que se desconecte automaticamente al llegar al final. Vosotros 
permanecereis en la habitacion hasta que decidais que es hora de marcharos, 
practicando cualquier tipo de programacion y contando del uno al cinco cuando 
hayais terminado. 

4. El cuarto dfa, grabad y escuchad lo siguiente: 

Sientate comodamente en tu silla con la cabeza derecha. Desliza tus ojos 
hacia arriba y centra tu atencion en un punto u objeto que se halle en tu 
Imea de vision y que este lo suficientemente alto como para sentir una 
fuerte tension en los ojos, aproximadamente en un angulo de cuarenta y 



cinco grades con respecta a tus ojos. 

Manten los ojos abiertos y fijos en ese punto. Respira en profundidad y, 
mientras exhalas el aire, pronuncia mentalmente el numero 5 tres veces. 
Ahora cierra los ojos y relajate. 

Respira una vez mas profundamente y mientras exhalas, pronuncia 

mentalmente y visualize el numero 4 tres veces. 

Respira una vez mas profundamente y, mientras exhalas, pronuncia 

mentalmente y visualiza el numero 3 tres veces. 

Respira una vez mas profundamente y, mientras exhalas, pronuncia 

mentalmente y visualiza el numero 2 tres veces. 

Una vez mas, respira profundamente mientras pronuncias mentalmente y 
visualizes el numero 1 tres veces. 

Mientras sigues relajandote cada vez mas, repite mentalmente las 
siguientes indicaciones mientras yo las pronuncio: 

«Ahora he llegado a dominar la autobipnosis.» 

«Puedo utilizarla en cualquier momento y lugar que desee y con el fin de 
alcanzar cualquier meta que merezea la pena.» 

«En el future, todo lo que necesito para alcanzar niveles de hipnosis de 
esta profundidad o incluso aun mas profundos es cerrar los ojos center 
lentamente 3... 2... 1 mientras exhale el aire de mis pulmones. En ese 
momento puedo programar mi mente para cualquier proposito que quiera 
conseguir. Puedo acudir a mi habitacion privada simplemente visualizando 
mi escalera, bajando per ella, abriendo mi puerta y entrando a mi 
habitacion en la que puedo programarme para alcanzar cualquier objetivo 
que me proponga. » 

5. El quinto dfa, grabad y escuchad lo siguiente: 

Cierra tus ojos, respira profundamente y, mientras exhalas el aire, cuenta 
tres y visualiza el numero 3, cuenta dos y visualiza el numero 2, cuenta uno 
y visualiza el numero 1. 

Respira profundamente y continue relajandote. 

Ahora visualiza tu escalera, baja por ella y entra en tu habitacion. 



(No grabeis nada en la cinta durante diez segundos para daros tiempo de entrar en 
la habitacion). 

Ahora estas dentro de la habitacion. A partir de este momento puedes 
entrar en estado de autohipnosis simplemente cerrando los ojos, 
respirando profundamente y contando mentalmente de 3 a 1 mientras 
visualizas los numeros. En este momento puedes llevar a cabo cualquier 
programacion que desees. 

Para realizar experiencias o programaciones de gran intensidad, puedes ir 
a tu habitacion simplemente visualizando la escalera y descendiendo 
mentalmente por ella hasta la habitacion. 

A partir de ahora puedes despertarte en el momento que lo desees por el 
mero hecho de desearlo y abriendo los ojos. 

Ya no necesitas la grabacion para entrar o salir del estado de autohipnosis. 
Lo puedes hacer por tus propios medios cuando lo desees. De cualquier 
modo, siempre que asi lo decides podras utilizer la cinta para una sesion 
especial de programacion, pero ya no dependes de ella. 

Ahora voy a dejar de hablar. Tu puedes abrir los ojos y despertarte cuando 
gustes. 

6. El sexto dfa (y de aquf en adelante) ya no necesitareis la grabacion. Podeis hacer 
mentalmente la cuenta atras 3... 2... 1 y luego visualizar la escalera, bajar por ella 
y entrar en la habitacion. Podeis permanecer allf todo el tiempo que lo deseeis para 
realizar la programacion. Abrid los ojos cuando termineis la sesion. Si deseais 
despertaros mas lentamente, contad del 1 al 5, y abrid vuestros ojos al contar 5. Yo 
acostumbro a contar del 1 al 5 la mayor parte de las veces que practice el ejercicio 
porque llego realmente a un nivel muy profundo de los estados alfa y teta. 

NOTA: En estas sesiones de autohipnosis es posible hacer mas de una al dfa, pero 
no debe pasar mas de una semana entre las sesiones; si asf sucediera, debeis 
comenzar nuevamente desde el principio para conseguir mejores resultados. 
Tambien es posible que deseeis recorder los textos grabados de vez en cuando, 
aunque hayais progresado lo suficiente como ya no necesitar la grabacion. Esta es 
una forma de recargar las baterfas. Tambien puede darse la posibilidad de que se os 



ocurra crear nuevas grabaciones para determinados objetivos. 


Caso 3 

Es posible obtener los mismos resultados aunque no dispongais de una grabadora, 
ya sea porque no teneis el dinero para comprarla o simplemente porque no os 
apetece; sin embargo, el procedimiento sera un poco mas prolongado. 

Si este fuera el caso, debeis llevar a cabo el procedimiento indicado para el Caso 2 
pero sin utilizar una grabadora. Esto implica memorizar el texto e impartiros 
mentalmente las instrucciones mientras las escuchais y os relajais. 

No es sencillo memorizar las instrucciones. La parte de la mente que se hace cargo 
de memorizarlas tiende a fluir hacia el estado beta para realizar su trabajo. La parte 
de la mente que tiene que responder a las indicaciones y sumergirse en un estado 
de autohipnosis debe dirigirse al estado alfa para conseguirlo. 

Como resultado, la frecuencia de las ondas cerebrales tienden a vacilar entre alfa y 
beta, y esto simplemente significa que cada sesion sera algo menos efectiva que si 
utilizarais una grabacion. Por lo tanto, sera necesario repetir estas sesiones un 
mayor numero de veces para conseguir resultados satisfactorios. Pero, de cualquier 
modo, funcionara; solo teneis que perseverar en la tarea. 

uses DE LA AUTOHIPNOSIS 

Vuestra mente subconsciente es como un sirviente obediente, y hara todo lo que se 
le pida. El subconsciente no razona, simplemente actua. Si no le dais instrucciones, 
la mente subconsciente hara lo que dejeis que otros le ordenen. Si no estableceis 
una buena autoimagen en vuestra mente y dejais que otros impriman en vuestra 
mente que no sols personas valiosas, entonces os convertireis en ello. dPor que se 
etiqueta de «malo» a un niho? Quiza porque los padres, maestros, compaheros y 
otras personas lo han castigado diciendole: «iEres un niho malo!» cuando el niho se 
expresaba de una forma que no crefan conveniente. Si en un determinado momento 
un niho se comporta de una manera inaceptable, esto no significa que el niho sea 
un ser humano inaceptable, sin embargo el niho ignore esto y, al recibir ese 
mensaje de los adultos, su mente queda programada con la frase «Eres una 
persona inaceptable», y con ello se ha conseguido perjudicarlo enormemente. 



Por fortuna, la hipnosis puede reparar este dano. 

Si teneis una imagen pobre de vosotros mismos, podeis utilizar la autohipnosis para 
mejorarla y cambiarla por la imagen que anhelais. 

Si quereis deshaceros de un habito que os perjudica —como por ejempio dejar de 
fumar, de tartamudear o de mentir—podeis hacerlo mediante la autohipnosis. 
Tambien es posible mejorar las propias capacidades. Si teneis que dar una 
conferencia, podeis hacerlo en casa en estado de autohipnosis el dfa anterior. De 
este modo perfeccionareis vuestro discurso y lo expondreis tal y como lo hayais 
programado previamente. 

Si el objetivo es resolver problemas, obtened informacion y consejo de la 
inteligencia cosmica invocandola. Si Mahatma Gandi es vuestro heroe, traedio hasta 
vuestra habitacion y pedidle consejo. Suena como de ficcion cientffica, pero no lo es 
(vease el capftulo 13). 

Mediante la autohipnosis conseguireis eliminar el dolor, promover la curacion, 
mantener la salud, vivir mas y mejor. 

Tambien lograreis establecer contacto con vuestro ser superior—vuestro ser 
espiritual—ese ser que todo lo sabe. 

Estableced vuestros objetivos y luego disfrutad de la vida cuando la mente los 
convierte en realidad. 

Cuando era niho tenia dos deseos para cuando fuera mayor. Uno era que me dejana 
el bigote y el otro que queria ser escritor profesional. He mantenido fielmente desde 
entonces esos dos suehos, esas imagenes. Aunque en aquel momento lo ignoraba, 
me estaba comprometiendo en un proceso de autohipnosis. He usado bigote desde 
que tengo diecinueve ahos (eones atras) y he sido escritor profesional desde 1963. 
Como adulto, tengo otros suehos y metas. Algunos se han materializado (como ser 
hipnotizador profesional, por ejempio). Otros estan en proceso y, con la excitacion 
de un niho, observo como se desarrollan los acontecimientos. 

Vosotros tambien podeis hacer que vuestros suehos se conviertan en realidad 
practicando la autohipnosis metodicamente cada dfa. Ahora sabeis como hacerlo. 



Capitulo 12 

Aplicaciones practicas 


HASTA AQUI OS hemos ofrecido la informacion necesaria para practicar la hipnosis 
y la autohipnosis con el fin de alcanzar cualquier meta que os propongais. Habeis 
aprendido un programa efectivo para el control de la dieta y habeis recibido 
instrucciones para crear otro tipo de programaciones. Pero, incluso en este punto, 
muchos lectores pueden aun albergar alguna duda acerca de como poner en 
practice un programa para utilizer en una situacion especffica. 

Aunque un solo libro no puede contener la enorme cantidad de situaciones que 
existen, en este capitulo ofreceremos instrucciones detalladas para un amplio 
espectro de casos. A partir de estos ejemplos, podreis llegar a realizar lo que 
realmente os propongais. 

TRABAJANDO CON UN COMPANERO 

Algunas personas prefieren trabajar acompanadas. Es posible que haya quienes no 
se sientan comodos al escuchar su propia vez en la cinta. Para aquellos que se 
encuentren en esa situacion, es recomendable trabajar con un compahero. 

(Debo aclarar que a muchas personas les resulta extraho escuchar la propia voz 
grabada, pero en cuanto os acostumbreis os beneficiareis enormemente de las 
sesiones de autohipnosis grabadas por vosotros mismos.) 

Dos ventajas de las que podeis beneficiaros al trabajar con un companero son: la 
posibilidad de practicar la autohipnosis en cualquier momento sin tener que 
coordinar horarios con otra persona y ademas trabajar situaciones muy fntimas. 
Cuando se trabaja con un compahero existen otras dos ventajas: No es precise que 
prepareis las grabaciones (el compahero leera las instrucciones para vosotros, y 
luego vosotros las leereis para el; de este mode practicais como hipnotizadores y 
como sujetos) y, por ahadidura, dos cabezas a menudo son mejor que una para 
decidir cual es el mejor metodo para abordar diferentes situaciones. 

Cualquiera de los dos procedimientos conducira a excelentes resultados. La mayona 
de la gente termina por emplear ambos. 

Al elegir un compahero, debeis elegir a alguien que este verdaderamente interesado 



en la hipnosis y en su propio crecimiento personal, tal como lo estais vosotros. 
Elegid a una persona sensible y respetuosa, que no sea un charlatan que no pueda 
remediar contarle a todo el mundo que utilizais la autohipnosis a los treinta y cinco 
ahos con el fin de controlar eyaculaciones nocturnas. 

El compahero elegido puede ser la propia pareja, un hermano, uno de los padres, 
un amigo, un socio—es decir, cualquier persona en la que confieis plenamente y con 
la que tengais una buena relacion. 

Clubes de hipnosis 

Un club de hipnosis es el estado final del sistema del compahero. Es un club en el 
que se reune un grupo de personas que comparte el interes por la hipnosis y la 
practican juntos para ayudarse a resolver problemas. Es muy divertido, y es posible 
aprender mucho de una forma muy rapida. 

Los miembros de un club de hipnosis pueden ayudarse a ganar autoestima, amor y 
confianza, a liberarse de un dolor, a gozar de mayor energfa y entusiasmo, a 
mejorar su salud ffsica y mental y a controlar el estres y la depresion. 

Tambien pueden ser de gran ayuda mutua para controlar el estres y aprender a 
relajarse, asf como eliminar el aburrimiento y la desazon diaria. Mediante el apoyo 
mutuo, pueden conseguir que sus capacidades creativas innatas se pongan en 
movimiento, que las relaciones familiares sean mas faciles y efectivas y que cada 
individuo tenga un mayor respeto por sf mismo. 

Los estudiantes que sean miembros de un club de hipnosis lograran mejorar su 
memoria, tendran mas exitos con sus examenes, desarrollaran la auto confianza y 
la autodisciplina, mejoraran sus capacidades atleticas e intelectuales y podran 
solucionar cualquier confusion y frustracion. 

Un club de hipnosis puede ser formal o informal. Un club formal creara unos 
estatutos, impondra ciertos requisitos a los socios, cobrara las cintas grabadas y los 
libros y establecera los horarios para las reuniones, asf como el espacio ffsico donde 
se llevaran a cabo. Un club informal incluira a todos los miembros que se 
comprometan a reunirse un dfa determinado. Cada miembro traera su copia de 
Hipnosis para principiantes y desempehara el papel de hipnotizador y de sujeto 
alternativamente con el fin de encontrar solucion a sus problemas. Incluso pueden 



ensayar nuevos metodos y experimentar. 

Lo maravilloso de un club de hipnosis es que es imposible obtener malos resultados. 
Frecuentemente, los miembros consiguen lo que esperaban. De todos modos, si el 
sujeto no colabora, o si el operador no esta suficientemente capacitado, es probable 
que no se llegue a alcanzar los objetivos deseados. Recordad que la hipnosis es un 
proceso de aprendizaje que requiere mucha practica, de modo que es precise ser 
pacientes cuando las cosas no funcionan como se esperaba. No hay forma de 
perjudicar a otros miembros si se tiene en cuenta las directrices y las advertencias 
presentes en este libro. 

Los clubes y grupos de hipnosis representan un metodo excelente para ayudarse 
mutuamente a mejorar las propias capacidades. Los miembros se benefician al 
ayudar a otros y al ser ayudados per ellos. 

No debenais dejar pasar la oportunidad de former un grupo de hipnosis con vuestra 
propia familia, ya que es una forma maravillosa de potenciar el amor y la 
comprension. 

Una regia para cualquier grupo, ya sea formal, informal o un grupo familiar, es 
atenerse a una programacion. Si el grupo lo desea, puede reunirse cada dfa, pero 
los miembros no lo deben sentir como una imposicion. Es aconsejable realizar una 
reunion semanal, evitando un horario y dejando que suceda espontaneamente. 
Disciplinar la mente para crear los milagros que deseamos materializar requiere 
perseverancia. En ningun caso debenais reuniros menos de una vez cada dos 
semanas ya que los efectos residuales de la sugestion hipnotica se desvanecen al 
cabo de una quincena. 

Tambien es aconsejable no cancelar ni posponer una reunion una vez concertada, 
pues puede convertirse en una costumbre que finalmente anulara los resultados. Es 
evidente que quiza en algun momento sea necesario cancelar una reunion, pero no 
debe convertirse en un habito, porque al hacerlo se le dice claramente y a viva voz 
a la mente: «Mis objetivos no son importantes. Vuelve a programarlos», y eso es 
exactamente lo que hara vuestra mente, volver a programar las metas para que no 
os resulte posible ateneros a ellas. 

La hipnosis es mas—mucho mas—que un mero conjunto de palabras para un 
metodo de relajacion. Es un modo de vida, un medio de disfrutar al maximo de la 



Vida, una tecnica para crear y materializar la realidad que cada uno desea en el 
momento actual y en el future. Es un vehfculo que podreis conducir durante toda la 
Vida y que solo se dirigira adonde vosotros pretendais llevarlo. 

CONTROL DE hAbITOS 
Case 1 

Si deseais controlar un cierto habito y, simultaneamente, aprender la practica de la 
autohipnosis, realizad el programa de seis sesiones para el control de la dieta 
expuesto en la Parte I introduciendo las siguientes modificaciones. Primero, 
eliminad todas las referencias e indicaciones especfficas para la dieta. Segundo, 
agregad las referencias y directivas pertinentes para el habito que pretendeis 
controlar. 

Por ejempio, si se desea eliminar la costumbre de morderse las uhas, durante la 
sesion 2 no visualizareis un trozo de chocolate en vuestra boca, sino que lo 
sustituireis por una uha que tiene un sabor muy desagradable. 

Para obtener resultados satisfactorios, el sentido comun debe prevalecer en todo 
momento. 

Caso 2 

Si ya habeis aprendido el procedimiento de autohipnosis entonces, en primer lugar, 
alterad vuestro estado de conciencia y luego impartiros todas las instrucciones 
apropiadas para el habito que deseais eliminar. Para el ejempio de morderse las 
uhas, el texto seria aproximadamente asf: 

Me gusta como soy y estoy orgulloso de mi mismo. 

Unas uhas mordidas, feas y romas no son compatibles con mi persona. 
Cuando me Neve un dedo a la boca para morderme una uha, recordare de 
inmediato que deseo tener unas uhas largas y hermosas que mejoren mi 
apariencia, y ya no me las mordere. 

Es precise emplear siempre el sentido comun y ser creativos; de este mode 
encontrareis en todo momento las instrucciones adecuadas. 


Caso 2 



Si aun no habeis aprendido el ejercicio de autohipnosis y no teneis el menor interes 
en aprenderlo ya que vuestro unico objetivo es controlar un habito determinado, 
realizad los siguientes ocho pasos. (Como alternativa a grabar cada uno de los 
pasos, podeis trabajar con un companero.) 

1. Grabad los ejercicios de hipnosis A, B, C, D, E F, I, G, U y V siguiendo este mismo 
orden. 

2. Despues del ejercicio V, grabad las instrucciones indicadas (para contar con 
ejemplos vease el caso 2 del capftulo 7). 

3. A continuacion grabad: Ahora no voy a pronunciar palabra alguna durante 
tres minutos para visualizar la meta deseada. 

4. Dejad que corra la cinta durante tres minutos para tener el tiempo suficiente para 
visualizarse a sf mismo y a la meta que se desea alcanzar antes de recibir mas 
instrucciones. En el caso del habito de morderse las uhas, visualizad unas uhas 
largas, sanas y bonitas. La visualizacion debe ser completa y detallada. Es posible 
dedicar mas de tres minutos a la visualizacion, cada sujeto puede elegir el periodo 
de tiempo que crea necesario. No existe un numero magico de minutos; la eleccion 
corresponde a cada persona. Si se trabaja con un companero, este debena decir: 
«Ahora voy a dejar de hablar durante tres minutos mientras tu visualizas.» 
Entonces simplemente permanecera en silencio durante ese periodo de tiempo, o el 
que sea necesario, antes de continuar con las instrucciones restantes. 

5. Grabad los ejercicios de hipnosis W y IJ. En el ejercicio W, eliminad las 
referencias al control de la dieta y sustituidlas por las que se adecuen al habito que 
se desea controlar. 

La cinta grabada debera contener los siguientes datos: los ejercicios A, B, C, D, E, 
F, G, I, U y V; las sugerencias especfficas para la auto-ayuda; una pausa de X 
minutos para la visualizacion, y los ejercicios W y IJ. 

6. Cerrad los ojos y dejad correr la cinta para entrar en estado hipnotico. (Esto no 
es necesario si se trabaja con un companero.) 

7. Escuchad la cinta una vez cada manana (o mas a menudo) hasta deshaceros del 
problema que os preocupa. Si trabajais con un companero, este debera pronunciar 
el texto de los ejercicios para vosotros todos los dfas, y con esto se hace evidente 



que el uso de una cinta representa una gran ventaja. 

8. Si el habito eliminado tiende a recurrir, utilizad nuevamente la cinta diariamente 
hasta que vuelva a desaparecer. Normalmente no es necesario repetir mas de una 
vez el procedimiento despues de haber abordado inicialmente el problema. 

Para los otros usos descritos en este capftulo, solo nombraremos los ejercicios e 
indicaciones tal como se ha hecho en el Caso 3, bajo la presuncion de que el unico 
interes del sujeto es resolver un problema especffico a la mayor brevedad posible. 
Cualquiera sea la situacion de la que se trate, es posible utilizer el propio 
procedimiento de autohipnosis (como en el Caso 2) o un procedimiento completo 
para aprender la autohipnosis (como en el Caso 1). Tambien es posible trabajar con 
un compahero en cualquiera de las siguientes situaciones. 

FOBIAS 

Agorafobia 

La definicion del diccionario para la palabra agorafobia es «miedo morbido de 
permanecer en un espacio abierto». Las personas afectadas por este tipo de fobia 
sienten panico cuando se encuentran en espacios abiertos tal como supermercados, 
centros comerciales o parques, y generalmente permanecen en sus casas o en sus 
automoviles. En los casos graves, no Megan a salir de sus casas en ningun 
momento. Otros lograran salir de sus hogares, pero unicamente en su propio coche. 
Si llevan a alguien en su coche, lo trasladan hasta su destine pero sin bajarse ellos 
mismos del vehfculo. Algunos seran capaces de entrar en una tienda de comestibles 
en busca de un artfculo indispensable y saldran de la tienda en cuanto lo hayan 
comprado ante el terror de sufrir un ataque de panico. 

No hay ninguna necesidad de que estas personas padezean ya que la hipnosis 
puede ayudarlos. 

El procedimiento consta de siete pasos: 

1. Grabad los ejercicios A, B, C, D, E, F, I, G, U, y V. 

2. Grabad las siguientes instrucciones (o si lo deseais, elaborad las vuestras): 

Soy una persona capaz y estoy agradecido por estar vivo. 

Mi Creador me ha dado el mundo entero para disfrutarlo y para usarlo en 



mi beneficio. Esto incluye los lugares pequehos y estrechos y tambien las 
grandes superficies y los espacios abiertos. 

En la actualidad me estay comprometiendo conmigo mismo para disfrutar 
de toda la creacion, especialmente de todos los espacios abiertos, de las 
grandes superficies, de las multitudes, de todo en general. 

No debo sentir temor en un espacio abierto o en un lugar muy amplio 
porque el Creador me los ha brindado con amor para que los utilice y 
disfrute de ellos. Jamas me ofrecera algo que me despierte temor. 

Amo mi mundo, y pretendo utilizarlo completamente, disfrutarlo y aprender 
de el. 

Agradezco a mi Creador por todo lo que me ha brindado. 

3. Luego grabad lo siguiente: 

Quiero que imagines que estas paseando por un enorme parque publico. 
Estas solo, pero hay otras personas caminando por el parque. El dia es tibio 
y soleado y sonries. Te sientes a gusto y en paz con el mundo en general. 
Es un lugar muy espacioso y puedes mirar en todas las direcciones. Estas 
muy a gusto aqui, puedes escuchar el canto de los pajaros que Mega desde 
las frondosas copas de los arboles. Ocasionalmente te cruzas con alguien 
que te sonrie y te dice: «Que tenga usted un hermoso dfa.» Le sonries y le 
deseas tambien un buen dia. El lugar es hermoso. El mundo es hermoso. No 
te sientes confinado. Puedes hacer exactamente lo que quieres y dirigirte 
hacia donde deseas. Una libertad total. Disfrutas de esta amplitud, de la 
paz que se respira y de la experiencia de estar aqui observando todos los 
acontecimientos que tienen lugar en este territorio. Llegas a una avenida y, 
al cruzarla, encuentras un centre comercial. Es un lugar enorme lleno de 
gente haciendo compras. IQue sitio tan maravilloso! Entra a la primera 
tienda que encuentres y merodea en busca de algo que te guste para 
comprarlo. Esto es muy entretenido. Te divierte mezclarte entre toda esa 
gente que, como tu, estan pasando un rate muy agradable. Tu sonrisa es 
tan intensa que podria no desvanecerse jamas. El mundo es hermoso. 
Ahora recoge lo que has comprado y vuelve a cruzar la avenida en direccion 



al parque. Ha sido un paseo muy placentero y deseas repetir la experiencia 
de salir a espacios amplios o abiertos con mas frecuencia para beneficiarte 
de este maravilloso mundo en el que habitas. 

NOTA: Es posible crear cualquier otra visualizacion con la condicion de mantener la 
idea de disfrutar de los espacios amplios y abiertos que el Creador le ha ofrecido al 
sujeto para su propio beneficio. 

4. Grabad los ejercicios W y IJ, eliminando las referencias a la dieta. 

La cinta grabada debera contener los siguientes datos: los ejercicios A, B, C, D, E, 
F, I, G, U y V; las sugerencias especfficas para la autoayuda; las instrucciones para 
la visualizacion; y los ejercicios W y IJ. 

5. Cerrad los ojos y dejad correr la cinta para entrar en estado hipnotico. 

6. Escuchad la cinta al menos una vez cada mahana hasta deshaceros de vuestro 
problema. 

7. Si el problema vuelve a aparecer, escuchad nuevamente la cinta hasta eliminarlo. 

Claustrofobia 

La definicion del diccionario para el termino claustrofobia es la siguiente: «Miedo 
morbido a permanecer en sitios cerrados o estrechos.» Las personas que padecen 
esta afeccion sienten panico al estar en lugares pequehos, estrechos o cerrados. 
Evitan entrar en armarios, colocarse algo sobre la cabeza y en ocasiones incluso 
temen viajar en autobus. 

La hipnosis puede ser de gran utilidad para tratar todo tipo de fobias, entre ellas la 
claustrofobia. 

Realizad el mismo procedimiento que explicamos para la agorafobia. 

Las indicaciones para utilizar en el paso 2 son las siguientes: 

Soy una persona capaz y estoy agradecido por estar vivo. 

Mi Creador me ha dado el mundo entero para disfrutarlo y para usarlo en 
mi beneficio. Esto incluye las lugares pequehos y estrechos y tambien las 
grandes superficies y los espacios abiertos. 

En la actualidad me estoy comprometiendo conmigo mismo para disfrutar 
de toda la creacion, especialmente de todos los espacios estrechos. 



pequehos o encerrados, y de todo en general... 

No debo sentir temor en espacios pequehos, cerrados o estrechos porque el 
Creador me los ha brindado con amor para que los utilice y disfrute de 
ellos. Jamas me ofrecera algo que me despierte temor. 

Amo mi mundo y pretendo utilizarlo completamente, disfrutarlo y aprender 
de el. 

Agradezco a mi Creador por todo lo que me ha brindado. 

Las siguientes instrucciones se utilizan para la visualizacion del paso 3: 

Quiero que imagines que te has metido en un armario en el que guardas 
libros, revistas y fotografias. El armario tiene luz y la enciendes. Es un 
armario pequeho para guardar tu literatura privada. Has entrado en este 
sitio para buscar tu libro favorito y pasar un dia tranquilo y agradable 
leyendo. Una rafaga de aire cierra la puerta del armario dejandote 
encerrado. En ese momenta suena el telefono en el salon. Escuchas el 
sonido del telefono y te sonries porque ya no tienes que atender la llamada 
y puedes disfrutar de ese dia tranquilo que tanto deseas sin que te 
interrumpan. Aqui dentro hay espacio suficiente como para sentarse en el 
suelo comodamente y dedicarse a la lectura. La idea de estar encerrado 
realmente te divierte porque tienes la excusa perfecta para no hacer otra 
cosa mas que lo que te apetece hacer y que es leer y relajarte, mirando 
viejas fotografias y deleitandote con los recuerdos. Tienes por delante una 
tarde tranquila a salvo de intrusos y de interrupciones. Estas encantado. 
Sabes que la Nave del armario esta en tu bolsillo, pero haras caso omiso de 
ello. Simularas que te has quedado encerrado para poder disfrutar de tu 
soledad en ese espacio privado. Estar en un sitio estrecho te viene muy 
bien porque tus amigos, los libros y las fotos estan cerca de ti y casi puedes 
sentir el calor de su presencia. iQue tranquila y agradable manera de pasar 
el dia! Desearias retirarte a tu diminuto espacio del armario de vez en 
cuando para disfrutar de estar a solas contigo mismo. Nunca habias 
advertido cuan acogedor y seguro puede ser un armario. Te sientes feliz 
NOTA: Es posible crear cualquier otra visualizacion con la condicion de mantener la 
idea de disfrutar de los espacios pequehos y estrechos que el Creador le ha ofrecido 



al sujeto para su propio beneficio. 


Otras fobias 

Se procedera del mismo modo que para las dos fobias descritas; solo es preciso 
cambiar las indicaciones y las instrucciones para la visualizacion. Ambas deben ser 
expresadas con un sentido positivo: estar agradecido por lo que se posee y por lo 
que se es; sentir aprecio por uno mismo; disfrutar de todas las situaciones que 
previamente ban causados problemas. Es aconsejable dejar que la mente se libere 
para crear visualizaciones poderosas y vfvidas y con el fin de que la sugestion sea 
efectiva. No existe Ifmite alguno para lo que se desee alcanzar, pero es preciso 
dedicarse con esmero a la tarea. 

JUBILADOS 

Muchos jubilados tienen una gran cantidad de problemas. Han quedado relegados 
del mercado de trabajo y a menudo se sienten inutiles. El proceso de 
envejecimiento implica dolores y debilidades ffsicas que los frustran porque les 
impiden disfrutar mas de la vida. Sus ingresos son limitados, con frecuencia incluso 
Megan a niveles de pobreza. Desean hacer algo constructivo, pero tienen dificultades 
para encontrar una ocupacion. Sus hijos ban crecido y tienen sus propios 
problemas, y ellos se sienten un poco abandonados. Necesitan companfa, pero no 
saben donde buscarla. Su autoestima se deteriora y caen en estados depresivos. 
Obviamente existen jubilados que no sufren de este tipo de problemas, pero la 
realidad es que bay mucbos que tienen que afrontar todos estas dificultades. No bay 
motivo para que una persona de cualquier edad no disfrute de la vida al maximo. La 
bipnosis puede ser de gran ayuda. 

Seguid las mismas instrucciones que para las situaciones anteriormente descritas en 
este mismo capftulo. 

1. Repase los ejercicios de bipnosis A, B, C, D, E, F, I, G y V. 

2. Repase las indicaciones especfficas para cada situacion. Puede utilizer las 
siguientes ideas: 

Soy una persona capaz y agradezco estar vivo. 

Me siento feliz de tener la edad que tengo porque me los he ganado gracias 



a mis experiencias y vida pasadas. 

Estoy muy a gusto con los ahos que tengo porque soy mucho mas sabio y 
tengo mas experiencia que nunca. 

Tengo muchos recuerdos agradables con los que me deleito en muchos 
momentos. 

Existen muchas cosas que vale la pena realizar, y estoy aprendiendo a 
hacer muchas mas, utilizando mi mente para crear la realidad que deseo 
tener. 

Ordeno a mi mente creative que me proporcione ideas y pensamientos que 
me enriquezcan cada vez mas. 

Ordeno a mi mente que me de la fortaleza fisica necesaria para vivir cada 
dia con mas gozo y con mas capacidad para conseguir mis propositos. 
Agradezco a mi Creador por la vida y por el estado de mi vida. 

Le pido iluminacion interior para utilizer mis habilidades innatas con el fin 
de beneficiarme de ellas y ayudar a los demas. 

Agradezco a mi Creador por todo lo que me ha dado. 

Disfruto de la compahia de otras personas, pero tambien cuando estoy a 
solas. 

Tengo el control de mi propia vida, y acepto la responsabilidad de cuidar de 
mi mismo con toda mi capacidad. 

3. Grabad las instrucciones adecuadas para la situacion espedfica que teneis en 
mente con el fin de realizar el ejerddo de visualizadon. Una de las tecnicas que 
podeis utilizar es la del Viaje a la Playa que describimos en el capftulo 10, ya que es 
un ejerddo espedalmente efectivo. Mientras os encontrais en la playa, visualizaros 
a vosotros mismos hadendo cualquier cosa que os resulte placentera. 

4. Grabad y reprodudd los ejerddos W y IJ, eliminado las referendas a la dieta. 

5. Relajaos y escuchad la cinta, cayendo en estado hipnotico. 

6. Escuchad diariamente la cinta, al menos una vez, hasta que desaparezcan los 
problemas. 

7. Si el problema vuelve a presentarse, recurrid nuevamente a la cinta hasta que 
desaparezca completamente. 



Yo mismo soy ahora un jubilado y he experimentado lo que significa ser relegado 
del mercado laboral prematuramente. Por fortuna, mi mujer y yo hemos sido 
previsores y no nos hemos quedado en una situacion precaria. De cualquier modo, 
yo aun tuve que seguir trabajando porque, debido a la edad que ambos tenfamos, 
no nos correspondfa la seguridad social. (Sin embargo, por mi edad a nadie le 
interesaba contratarme; y esta es una situacion muy comun.) Si no lograba 
encontrar trabajo en un periodo de tiempo razonable, atravesanamos una situacion 
un tanto critica. dQue es lo que hice para encontrar trabajo? En primer lugar, 
considere todo lo que era capaz de hacer y que no tuviera impedimento alguno por 
la edad. Esta es la lista que escribf: 

Soy un magnffico escritor. 

Soy un excelente hipnotizador. 

Soy un buen astrologo. 

Soy un buen conferenciante y profesor. 

Me encanta hacer todas estas cosas. 

Utilizando la autohipnosis, establecf mis metas y las hice realidad. Los resultados 
fueron los siguientes: 

• Hasta que llegue a la edad de jubilarme me gane comodamente la vida 
escribiendo artfculos tecnicos para diversas empresas. 

• Escribf una serie de libros sobre astrologfa, hipnosis, crecimiento personal y 
desarrollo psfquico que fueron publicados con exito. 

• Compre cinco villas compartidas en Cancun, Mejico, adonde podemos ir de 
vacaciones varias veces al aho por el resto de nuestras vidas. 

• Disfruto de buena salud porque me he programado mediante la autohipnosis. 

• Mi esposa y yo somos ahora jubilados y seguimos escribiendo y ofreciendo 
conferencias, pero con una agenda mucho mas limitada. 

• Tengo una vida plena de libertad, goce y exito, y todo esto gracias a que 
utilize mi estado alterado de conciencia a traves de la autohipnosis y de la 
practica psfquica (el siguiente paso despues de la hipnosis). 



Vosotros podeis conseguir lo mismo que he conseguido yo o aun mas. Con toda 
seguridad, gozais al menos de una habilidad que podeis capitalizar, y 
probablemente habra mas de una. Es precise que empeceis a usar la cabeza, 
vuestro estado alterado de conciencia y vuestra mente creativa, y que logreis que 
vuestra vida se llene de buenos mementos. No debeis depender de otros. Confiad 
en vosotros mismos. Podeis lograrlo. Este libro os brinda la clave, pero debereis 
utilizer la Have para abrir vuestras propias puertas hacia un future prometedor. 

Los familiares de los jubilados 

Con frecuencia, los familiares de un jubilado se sienten agobiados por tener que 
atenderlo, o se sienten culpables por no ayudarlo mas, o piensan que esta persona 
es una carga. Existen muchas razones para que la familia se sienta estresada, y la 
autohipnosis puede ser muy util para encontrar soluciones a estos conflictos. 

Se debe utilizer el mismo procedimiento general que ya hemes descrito 
detalladamente en este capftulo. 

Los procedimientos de induccion a la hipnosis son de gran utilidad para disolver las 
tensiones y el estres. En el peso 2, incluid sugerencias amables y positives para 
vosotros mismos y para la persona mayor en cuestion: 

Soy una persona capaz, y me siento agradecido de estar vivo. 

(Nombre del jubilado) es una persona valiosa, y agradezco tener relacion con 
ella y amarla. 

Expresare mi amor y mi aprecio por (nombre de la persona mayor) todos 
los dias, escuchandolo/a mas atentamente y tratandolo/a con mas 
gentileza y respeto. 

Lo/a dejare ser independiente y no intentare imponerle mis ideas y deseos. 
Lo/a estimulare para que realice cualquier actividad que le proporcione 
placer y que lo/a beneficie. 

Para la visualizacion del peso 3, utilized el viaje a la playa descrito en el capftulo 10. 
Mientras os encontreis en la playa, visualizaros charlando alegremente o realizando 
juntos alguna actividad. 

Recorded que las personas mayores son muy sabias y tienen muchas experiencias 
para compartir, si les dais la oportunidad. Vosotros os beneficiareis de sus consejos 



y ellos mejoraran su autoestima. 


PERSONAS CONFINADAS EN EL INTERIOR 

Son personas confinadas completa o predominantemente en una casa o en una 
institucion. Algunos de ellos estan postrados en una cama o en sillas de ruedas. Hay 
quienes tienen los movimientos restringidos, como los prisioneros; otros estan 
encerrados temporalmente debido a malas condiciones climaticas, y tambien existen 
las personas que carecen de empleo y que tienen una enorme cantidad de tiempo 
libre. 

Todos ellos tienen una gran oportunidad en sus manos: el tiempo. El tiempo puede 
jugar a favor o en contra, segun lo que elijamos. 

Este libro os ensena a encontrar tiempo para vosotros. Cualquiera puede mejorar 
sus circunstancias si decide hacerlo. Cualquier persona que se encuentre confinada 
tiene mucho tiempo libre para dedicarse a sf misma: empezad ahora mismo. Al 
contar con el tiempo, disfrutais de una enorme ventaja en relacion con quienes 
tienen muy poco tiempo libre para dedicar a su crecimiento personal. 

Aprended la tecnica de autohipnosis y practicadia varias veces al dfa hasta ser un 
experto. Podeis hacerlo en un tiempo record porque disponeis de mucho tiempo 
libre. 

He aquf algunas sugerencias para corregir cualquier problema ffsico que podais 
tener, mejorar vuestra autoimagen y vuestra actitud mental y descubrir y utilizar 
vuestros talentos ocultos (por ejempio, estando en la cama es posible escribir, 
pintar, contestar un servicio de llamadas telefonicas o hacer recados por telefono). 
Algunas instrucciones aconsejables para el paso 2 son: 

Soy una persona valiosa, y agradezco estar vivo. 

Me estoy comprometiendo conmigo mismo para descubrir y utilizar todas 
las facultades que poseo. 

Dirijo todas mis energias curativas innatas para mi (parte del cuerpo que 
este dolorida) y me curare cien veces mas rapido de lo normal. 

Disfruto de la vida, y cada dfa aprendo a disfrutar un poco mas. 

Estoy consiguiendo eliminar los obstaculos que se presentan en mi camino. 
Envfo mi amor a todos aquellos que ban sido amables conmigo. 



Perdono a quienes no me han tratado cordialmente y tambien les envio mi 
amor. 

Me perdono por todas las transgresiones pasadas. 

He aquf algunas ideas para la visualizacion del paso 3: 

Utilizad el ejercicio del Viaje a la Playa (capftulo 10) para enviar vuestro amor y 
vuestra indulgencia y para crear un future promisorio para vosotros mismos. 
Visualizaros activamente comprometidos en la meta de conseguir un trabajo o un 
hobby que os guste hacer. Visualizaros felloes, energeticos y sanos. 

Discapacitados 

Leed la seccion anterior porque todo lo que se incluye en ella se puede aplicar a 
vuestro case. Ademas, quizas goceis de capacidades adicionales al tener algun tipo 
de movilidad, y esto se traduce en una mayor oportunidad para conseguir trabajo o 
para dedicaros a alguna aficion. Ejercitad vuestra imaginacion. Utilizad la 
autohipnosis para ganar una consciencia que os permita ampliar vuestros 
horizontes. Este procedimiento es realmente efectivo. 

Una sugerencia adicional para el paso 2: 

Me sobrepondre rapidamente a mi temporal discapacidad y aprendere a 
vivir mas plena y satisfactoriamente. 

NOTA: Emplead la palabra «temporal», y aunque los medicos o cualquier otra 
persona consideren que vuestro estado es permanente, nunca acepteis que esa es 
vuestra realidad. Pueden haber juzgado correctamente la situacion, pero tambien 
vosotros sols capaces de expresar vuestra mejor opinion. Despues de todo, se trata 
de vuestra vida. Emplead la hipnosis y disfrutad de la vida dentro de las limitaciones 
de vuestra situacion actual, pero nunca os rindais ante ella. Luchad siempre por 
mejorar. Si no notais ningun progreso por la razon que sea, todo estara bien en la 
medida que sigais empehados en conseguirlo, porque al hacerlo estais 
enriqueciendo vuestra vida en alguna forma. Los unicos que fracasan son quienes se 
rinden. Cread vuestras propias sugerencias adicionales. 

Una idea adicional para el paso 3 es la siguiente: 

Crea tu situacion laboral ideal con todos los detalles posibles. Visualizate 



obteniendo exito. Visualizate interactuando perfectamente con otras 
personas. Observate mientras realizas correctamente tu trabajo. Y luego 
debes decirte: Esta es mi nueva realidad y ordeno a mi mente superior que 
se manifieste en el mundo fisico. 

Prisioneros 

Lograd que vuestro tiempo trabaje para vosotros aprendiendo la practica de la 
autohipnosis y creando una vida nueva y placentera. Para hacerlo se requiere 
perseverancia y tiempo; haced que sea posible. Son muchas las cosas que debeis 
resolver, incluidas la culpa y la indulgencia, la disposicion, la autoestima, el 
entusiasmo, la fe en la propia persona, el control de si mismo, la responsabilidad, 
los derechos propios y los de los demas. 

A continuacion una serie de instrucciones para el paso 2: 

Acepto la responsabilidad de ser quien soy y de todo lo que he hecho y hare 
en el future. 

Me comprometo a comportarme de una manera responsable come un 
ciudadano del Universe. 

Soy una persona valiosa, y agradezco estar vivo. 

Tengo la intencion de usar el resto de mi vida tranquila y gozosamente. 
Prometo actuar con honradez y distincion y con absolute integridad en 
todos mis empehos actuates y futures. 

Me perdono por todos los errores de juicio y de comportamiento y estoy 
decidido a actuar cada vez mejor. 

Perdono sin reserves a quienes han cometido errores de juicio o de 
comportamiento. 

Ordeno a mi mente superior que me brinde la consciencia y la capacidad 
necesarias para crear una vida mejor para mi mismo y para los demas. 

He aquf algunas ideas para la visualizacion del paso 3: 

Utilizad el ejercicio del Viaje a la Playa (vease el capftulo 10) para enviar indulgencia 
y amor y tambien para cerrar la puerta del pasado y abrir la puerta del future. 
Cuando esteis en la playa frente al mar de la vida, la puerta del pasado esta a 



vuestra derecha y la del future a la izquierda. Acercaros a la puerta del pasado, 
cerradla con Nave y arrojad la Nave al mar, de donde ya no podreis recuperarla. 
Luego acercaros a la puerta del future, abridia al maximo y guardad la Nave en 
vuestro bolsillo (de este mode conservareis la Nave de vuestro future). Mirad el 
future a traves de la puerta y visualizaros como os gustana ser. 

Visualizaros estrechando la mane del carcelero y alejandoos de la prision como si 
fuerais una persona libre. 

Visualizaros en una entrevista para obtener un puesto de trabajo de la que saNs 
victoriosos. Observaros desempenando el trabajo conseguido. 

Aunque aun esteis en la carcel, visualizaros en una buena relacion con los otros 
recluses y con los funcionarios de la prision. Visualizaros como una persona 
respetada por todos. 

Si no disponeis de una grabadora y cintas, sera necesario que memoriceis los 
procedimiento y repetirlos mentalmente. Esto Neva mas tiempo, pero vosotros 
disponeis de el. iBuena suerte! 

Desazon debida al mal tiempo 

Tener que permanecer en casa debido al mal tiempo es una bendicion 
enmascarada. En vez de grunir porque os sentfs encerrados, debenais estar 
contentos. En primer lugar, todas las condiciones climaticas son necesarias aunque 
no os dels cuenta de ello, y en segundo lugar, esta es una excusa perfecta para 
usar ese tiempo en vuestro propio provecho con el fin de enriquecer vuestro mode 
de Vida a traves de la autohipnosis. 

Algunas indicaciones para el paso 2: 

Soy una persona valiosa, y agradezco estar vivo y encontrarme 
exactamente donde estoy en este momento. 

Estimo la oportunidad de mejorar mi vida mediante la autohipnosis. 

El mal tiempo que hace hoy es necesario por alguna razon y me alegro por 
ello. 

Trabajad en vuestro crecimiento personal impartiendoos sugerencias para cualquier 
situacion que tengais en mente, ya sea mejorar vuestra forma de jugar al bridge o 
vuestras relaciones con familiares o vecinos; buscar un trabajo o gozar de buena 



salud. 

Las visualizaciones para el paso 3 pueden ser cualquiera de las que ya hemos 
mencionado o algo nuevo. Dejad que vuestra mente vuele libremente y visualizaros 
siempre contentos y con exito. 

Parados 

Visualizad una entrevista de trabajo en la que conseguis el puesto deseado. 
Luego visualizaros contentos y desempehando perfectamente el nuevo 
trabajo que habeis elegido. 

CONTROL DEL DOLOR 

Existen diferentes tipos de dolor: jaquecas; dolores persistentes y cronicos, tal 
como el que produce la artritis o un constante dolor de espalda; agudos, que son 
generalmente de corta duracion, como el de una herida, una quemadura o un goipe 
en un dedo del pie; y el dolor producido por diversas enfermedades que pueden ser 
breves o prolongados. La hipnosis puede aliviar o reducir enormemente cualquiera 
de estos dolores. 

Para controlar el dolor, es preciso en primer lugar aprender la tecnica de la 
autohipnosis y practicarla diariamente, aunque solo sea unos pocos minutos. De 
este modo, al sentir un dolor podreis alterar vuestro estado de conciencia y en unos 
pocos segundos aliviar o eliminar el dolor. 

He aquf un ejempio de lo que puede ocurrir si no conoceis el ejercicio de 
autohipnosis y dependeis unicamente de los procedimientos grabados en una cinta: 

1. Os quemais un dedo mientras estais preparando la comida, y el dolor es intense. 

2. Buscais vuestra grabadora. 

3. Buscais una cinta virgen. 

4. Buscais la copia de este libro para leer el procedimiento de induccion hipnotica. 

5. Grabais diez procedimientos de induccion, las instrucciones indicadas para 
«eliminar el dolor» y los ejercicios finales de hipnosis. 

6. Rebobinais la cinta, os sentais y la escuchais hasta caer en estado hipnotico. 

Es una situacion absurda; para el memento en que por fin esteis preparados para 
tratar el problema ya habran pasado treinta minutos. Durante todo ese tiempo 



habeis tenido que aguantar el dolor de la quemadura; obviamente no es la forma 
mas inteligente de abordar una emergencia mediante la hipnosis. 

Lo apropiado para estos casos es conocer de antemano las instrucciones de 
memoria para poder solucionar el problema en unos pocos segundos, evitando asf 
prolongar el sufrimiento que produce el dolor. Es aconsejable que leais una vez mas 
el caso de la herida en la barbilla, expuesto en el capftulo 9, para entender como se 
solucionan las situaciones de emergencia. 

Si padeceis un dolor cronico como el que produce la artritis o las migranas 
frecuentes, debeis preparar con anticipacion una cinta para utilizarla cuando surja la 
necesidad. 

La mejor manera de controlar todo tipo de dolor es memorizar el procedimiento de 
autohipnosis para poder utilizarlo en cualquier momento y lugar de forma 
instantanea. 

Heridas y curacion 

La seccion precedente se aplica tambien a las heridas y a su curacion. Conociendo el 
procedimiento de autohipnosis de memoria tambien sereis capaces de ayudar a 
alguna otra persona con caracter inmediato si se presenta el caso. Nunca sabemos 
cuando se puede presenter una ocasion de ayudar a los demas (como en el caso de 
la pequeha que sufna de dolor de ofdos que hemos narrado en el capftulo 9). A 
continuacion contare otro caso en el que tuve oportunidad de ayudar a una mujer 
que sufna un ataque de vertigo. 

Mi mujer. Dee, y yo acostumbramos acudir a subastas de muebles, donde nos 
encontramos con algunas personas conocidas con quienes mantenemos relaciones 
ocasionales. 

Estas subastas son caoticas. Docenas de personas corren de un lado a otro, mirando 
los artfculos, hablando y atropellandose. Los empleados trasladan los muebles 
mientras solicitan a gritos a los compradores que se aparten de su camino. 

En una de esas subastas, mi esposa encontro a una mujer con la que nos hablamos 
encontrado en otras ocasiones, sentada en un rincon de una de las habitaciones 
mas caoticas. Normalmente esta mujer se movfa con mucha energfa y no dejaba de 
sonrefr, pero en esta ocasion su rostro reflejaba que no se encontraba muy bien. 



Dee se acerco a ella y le pregunto: « dMary te encuentras bien?» 

«No», respondio la mujer. «Tengo un grave ataque de vertigo y he tenido que 
sentarme pues estaba a punto de caerme.» Le explico que sufna de vertigo desde 
hacia muchos anos; al principio habla logrado controlar los ataques con una 
medicacion que ahora ya no era efectiva. Ademas de perder el equilibria, se le 
nublaba la vista y se sentfa mareada y con nauseas. 

«Mi marido es hipnotizador», le comento mi mujer. « dQuieres que te ayude?» 
«Estaria muy agradecida», contesto Mary. 

Dee vino a buscarme y me explico la situacion. 

«Mary», le dije, « dme dejaria usted que la hipnotizara ahora mismo?» Su respuesta 
fue afirmativa de modo que permanecf de pie junto a ella y me incline con el fin de 
que mi boca estuviera a escasos centimetres de su oreja derecha. Mi intencion era 
dirigirme a ella en un tone de voz normal y que me entendiera a pesar del barullo y 
desorden que nos rodeaba. 

Le pedf que cerrara los ojos, y comence una cuenta atras del diez al uno, a 
continuacion hicimos un ejercicio de relajacion desde la cabeza hasta los pies, y 
para finalizar, el ejercicio de la escalera (ejercicio U). 

Mientras ella permanecfa en su habitacion durante el ejercicio U, la llene de una 
curativa luz blanca. Intensifique la luz entre los ofdos (el vertigo se produce por un 
problema de oidos) y le comunique que esa luz habfa curado su vertigo. Luego la 
desperte contando de uno a cinco. 

Me sonrio. «Me siento estupendamente bien», me dijo. El vertigo habfa 
desaparecido. Se puso de pie y disfruto de lo que quedaba de la subasta. 

Algunas semanas mas tarde la encontramos otra vez y corrio hacia mf para decirme 
que ya no habfa vuelto a sufrir otro ataque de vertigo. Antes de la sesion de 
hipnosis tenfa al menos varies ataques por semana, y en ocasiones incluso 
diariamente. 

Como veis, es aconsejable aprender de memoria los ejercicios de hipnosis, al menos 
algunos de ellos. De este modo estareis capacitados para ayudar a otras personas. 
Si teneis un amigo postrado en la cama reponiendose de una operacion, 
preguntadle si desea que lo hipnoticeis, y si accede, lograreis acelerar su curacion y 
aliviar el dolor y la incomodidad de su situacion (volved a leer el case de la herida 



en la barbilla descrito en el capftulo 9). 

Si os encontrais ante una situacion de emergencia, como por ejempio un accidente 
de coche y la asistencia medica aun no ha llegado, podreis utilizar la hipnosis para 
aliviar el sufrimiento de los heridos. En este caso no debeis decir «Voy a 
hipnotizarte». Simplemente os acercareis a la vfctima y la abrigareis con una manta 
0 un abrigo. A menos que su vida corra un serio peligro, no debeis mover a un 
herido ya que podria ser perjudicial. Hablad con seguridad y con calma y decidle: 
«Le ayudare a relajarse y a sentirse mejor hasta que llegue el medico. Escuche mi 
voz y siga mis instrucciones.» Luego practicad un procedimiento breve de relajacion 
e indicad al herido que se sienta mas comodo y que tenga fuerzas para resistir 
hasta que llegue el medico. Este tipo de situaciones requieren que pensemos con 
rapidez y que improvisemos. Por este motive es verdaderamente importante ser un 
experto en hipnosis; podeis ser de gran ayuda. 

Una advertencia: Si colaborais en un grave accidente, no debeis pronunciar nada 
que pueda preocupar a las personas afectadas. Por ejempio, supongamos que os 
dice: «No siento mi pie derecho. dEsta bien?» En ningun caso respondais: «Esta 
practicamente amputado y no puedes sentirlo porque el accidente ha seccionado los 
nervios.» En lugar de esto, direis algo asf como por ejempio: «No te preocupes por 
nada. Veo que estas bien. Cuando venga el medico se ocupara de todo, entretanto 
concentrate en relajarte y en sentirte cada vez mas comodo.» Solo una cosa mas: si 
la vfctima esta perdiendo mucha sangre, debeis intentar detener la hemorragia 
mientras dialogais con el herido en un tono suave y sereno para conseguir que se 
relaje. 

LA HIPNOSIS APLICADA A PROBLEMAS LABORALES 

La autohipnosis es extraordinariamente efectiva cuando se aplica a los problemas 
relacionados con el trabajo. Dentro del mundo empresarial encontramos personas 
con un alto grado de estres, tendencia al alcoholismo (posiblemente como 
consecuencia del estres) y una gran incidencia de problemas de salud como ataques 
cardiacos (una vez mas debidos al estres), absentismo, problemas de disposicion 
frente al trabajo y rendimiento mediocre. Sin embargo, resulta paradojico que el 
mundo industrial y empresarial tienda a evitar deliberadamente la hipnosis como 



una herramienta que puede ser muy util. 

He trabajado como escritor de artfculos tecnicos para tres diferentes companfas en 
las que he observado todos los problemas mencionados. En cada ocasion explique a 
los administradores y ejecutivos mas destacados de la empresa la importancia de la 
hipnosis para resolver o disminuir dichos problemas. Teniendo en cuenta que yo ya 
recibfa una paga como escritor, sugen que me permitieran dar una serie de 
seminarios para ensehar a algunos voluntaries a utilizar la autohipnosis. Tambien 
me ofrecf a tratar cada caso de forma especffica sin cobrar per estos servicios. 
Invariablemente mi oferta fue rechazada. Un ejecutivo se excuse amablemente 
tratando de controlar la risa. Otro se comporto de un mode detestable, y el tercero 
simplemente me respondio con una negativa en un tone de voz alto e insolente. 
Todos ellos demostraron ser muy poco sensatos. Su actitud frente a mi propuesta 
seguramente fue similar en relacion con otras decisiones, ya que las tres companfas 
se presentaron en quiebra poco tiempo despues de que finalizara mi contrato. 

Si algun gerente, empresario o una persona influyente dentro del mundo 
empresarial lee este libro, le suplico que tome en cuenta el contenido del mismo 
para aplicarlo a sus negocios. La mayona de los problemas laborales mas 
importantes son problemas humanos, y la hipnosis es una herramienta muy util 
para solucionarlos. La mejor forma de fracasar es dejar pasar la oportunidad. De 
modo que sed audaces y aprovechadia en esta ocasion por el bien de vuestros 
negocios y de todos vuestros magnfficos empleados. 

Este libro ofrece toda la informacion que necesitais. No es precise ahadir 
sugerencias especificas complementarias. 

CONSULTANDO CON UNA AUTORIDAD SUPERIOR 

Es probable que la herramienta mas valiosa que se menciona en este libro sea 
consultar con una autoridad superior para beneficiarse de su consejo y de su ayuda. 
Y cuando digo autoridad superior, me refiero a cualquiera que, vivo o muerto, 
represente una autoridad superior para vosotros, incluyendo al Creador, Jesucristo, 
el Buda, Krishna, Confucio, Mohandas Gandi, el profeta Mahoma, Noises, Abraham, 
uno de los propios padres, un amigo, un socio, un presidente pasado o presente; en 
definitive, cualquier persona. 



Por ejempio, si se trata de un ingeniero que intenta resolver un complicado 
problema, puede consultar con el gran inventor Nikola Tesla. Si el sujeto es un 
escritor que tiene dificultades con la novela que esta escribiendo, quiza desee 
consultar con Harper Lee o algun otro destacado escritor. Un diplomatico puede 
sentir el deseo de comunicarse con Benjamin Franklin. Simplemente debeis realizar 
los siguientes pasos: 

1. Grabad los ejercicios A, B, C, D, E, F, G, U y V. 

2. Rebobinad la cinta y escuchadia hasta caer en un estado hipnotico y entonces os 
dirigireis a vuestra habitacion privada interior. (Os encontrareis en vuestra 
habitacion en cuanto concluya el ejercicio V.) 

3. Permaneced en ella todo el tiempo que deseeis, ya que es alii donde consultareis 
con vuestra autoridad superior. Olvidaos de la cinta, ya que no hay nada mas 
grabado en ella y la grabadora se desconectara automaticamente cuando la cinta 
llegue al final. 

4. Mientras permaneceis en la habitacion, podeis invitar a cualquier persona. Podeis 
formular la invitacion en voz alta o mentalmente. 

Esta es la forma en que yo procedo: despues de llegar a mi habitacion, digo 
mentalmente: «Solicito a mi amigo, consejero y guia Mohandas Gandhi que entre 
en mi habitacion y me ayude. En este momento necesito su sabiduria y su consejo.» 
Luego pulso un boton que hay en mi habitacion para abrir una puerta por la que 
entra mi invitado. 

Cuando Gandhi acude a. mi llamada, me dirijo a el como si se tratara de cualquier 
otra persona. Le explico mi problema o le formula una pregunta y espero su 
consejo. Nos comunicarnos. Cuando he obtenido lo que buscaba, y si el no tiene 
otra cosa que decirme, le agradezco que haya venido. El se marcha y la puerta se 
cierra. 

Realize todo este proceso mentalmente, pero, como ya he dicho, podeis hacerlo en 
voz alta. Generalmente hablo mentalmente o en un susurro, porque el sonido de mi 
voz me distrae, y recojo tambien mentalmente la respuesta de mi invitado. 

Este metodo es efectivo porque vuestra mente superior entra en contacto con la 
mente superior del invitado Por este motive podnas consultar con un bebe recien 
nacido y recibir una informacion valiosa e inteligente ya que la mente consciente del 



bebe aun no se ha desarrollado. 

Esta experiencia es realmente espiritual y muy poderosa. Gandi me ha ofrecido una 
ayuda inapreciable, asf como tambien otros personajes a los que he invitado a mi 
habitacion. 

Cada persona tiene una experiencia unica al invitar a alguien a su habitacion y 
pedirle consejo. Algunos ven a la persona entrando en su estancia y escuchan su 
voz (esto es lo que me sucede frecuentemente). Otros no ven ni oyen a su invitado 
pero sienten su presencia y reciben la informacion solicitada (tambien he vivido esta 
experiencia). Otros no ven ni sienten nada, pero actuan como si la presencia 
estuviera allf y hablan con su invitado (he practicado esto varies voces). Todas las 
situaciones son validas y efectivas. 

Algunas veces la informacion necesaria se recibe de inmediato dentro de la 
habitacion. En otras ocasiones la respuesta no llega instantaneamente, pero mas 
tarde, cuando menos lo espereis, aparece en vuestra mente. No debeis rendiros; el 
metodo es efectivo y muy interesante. 

En ocasiones he recibido la informacion solicitada mientras conducfa mi coche horas 
mas tarde de haber realizado la sesion en mi habitacion (incluso uno o dos dfas mas 
tarde). Sin embargo, lo normal es recibir el consejo solicitado durante las 72 horas 
posteriores a la consulta. En caso contrario, repetid la sesion y persistid en ello 
hasta conseguir vuestro proposito. Cada vez os resultara mas facil y mas efectivo. 
Con frecuencia la respuesta buscada puede revelarse de un modo extraho o sutil. 
Suelo comprar el periodico solamente los miercoles y los domingos, porque esas dos 
ediciones contienen todos los anuncios, el resumen de todas las noticias y los 
mejores comics. Un domingo por la tarde me dirigfa a mi habitacion para hacer una 
consulta con Ernest Hemingway. Deseaba abandonar mi empleo y dedicarme a 
escribir, a dar conferencias y ayudar a la gente por medio de la hipnosis. No estaba 
demasiado decidido a hacerlo puesto que llevaba 18 ahos trabajando en el mismo 
sitio y era un ejecutivo que disfrutaba de un salario confortable. Abandonarlo por 
algo tan inseguro parecfa una tontena. Explique mi situacion a Hemingway. No 
respondio nada; simplemente me escucho. Le agradecf que hubiera venido y se 
marcho. 

A la mahana siguiente, mientras conducfa hacia mi trabajo, sentf una imperiosa 



urgencia de comprar el periodico. Considero que el periodico de los lunes es el 
menos interesante y, sin embargo, allf estaba yo comprandolo impulsivamente. 
Durante el almuerzo me dedique a leerlo, y en una de las paginas interiores 
encontre un artfculo de relleno en el que se lefa: «Hay muchas buenas maneras de 
fracasar, pero la mas exitosa es dejar pasar una oportunidad.» Estas palabras 
destacaban de la pagina y me indicaban lo que yo necesitaba saber. Aprovechana la 
oportunidad y abandonana mi trabajo y conseguina tener exito en aquello que 
decidiera hacer. Asf lo bice y aquf estoy. 

Os recomiendo que os aventureis por esta poderosa via de comunicacion con la 
inteligencia superior. 

LA HIPNOSIS DURANTE EL SUENO 

Existe aun otro uso muy efectivo de la hipnosis que es facil de poner en practice: 
dormirse escuchando una cinta que habreis grabado previamente. No me estoy 
refiriendo a utilizer la hipnosis para dormir mejor —aunque tambien es posible 
emplearla para ese fin—, sino a aplicarla para alcanzar cualquier meta que os 
propongais. 

Ni vuestra mente subconsciente ni vuestras facultades auditivas duermen jamas. 
Por lo tanto, aunque esteis dormidos mientras la cinta avanza, vuestra mente 
absorbe toda la informacion e inicia el proceso de materializar vuestra realidad. Al 
dormir os encontrais en un profundo estado hipnotico, y por esta razon el 
procedimiento resulta muy efectivo. Realizad los siguientes tres pasos: 

1. Grabad los ejercicios A, B, C, D, E, F, I, G, U y V y a continuacion verbalized todo 
aquello que deseais se haga realidad. 

2. Cuando decidais iros a dormir conectad la grabadora. 

3. Esta se desconectara automaticamente al final de la cinta sin que os desperteis. 

En las cintas utilizadas para este procedimiento no se incluyen instrucciones de 
visualizacion, unicamente indicaciones verbales. El metodo es muy efectivo. Por 
ejempio, supongamos que teneis una entrevista laboral al dfa siguiente. En este 
caso incluireis en la cinta las sugerencias adecuadas para tener exito en dicha 
entrevista. Estareis serenos, hablareis inteligentemente, sereis atentos sin ser 
efusivos, etcetera. 



Luego os ireis a dormir mientras la cinta hace todo el trabajo. Al dfa siguiente la 
entrevista sera un exito. 



Capitulo 13 
El siguiente paso 


TODO LO QUE HABEIS LEIDO hasta este momento os capacita para enriquecer 
vuestra vida mediante la hipnosis y la autohipnosis. Este capitulo contiene la 
informacion necesaria para ir un poco mas alia de la autohipnosis y aventuraros en 
el asombroso reino de la experiencia psfquica. 

EL REINO DE LO PSIQUICO 

Palabras como visualizacion, alfa y teta han aparecido repetidas veces a lo largo de 
este libro. Se han hecho muchas referencias a algo que existe mas alia de la 
hipnosis y se os ha dicho que vuestras capacidades son practicamente ilimitadas. Se 
ha destacado tambien que se pueden realizar muchas otras cosas ademas de las 
interesantes situaciones de las que ya nos hemos ocupado. Ya habeis aprendido 
como dominar y modificar vuestra vida en todos los sentidos. dQue mas se podna 
hacer? 

Si vuestra experiencia de aprendizaje de la hipnosis se asemejara a nuestro sistema 
educative tradicional, en este punto os dina: «Acabais de terminar el curso de 
parvulos.» Reflexionad un momento: acabais de aprender una de las mas 
poderosas, utiles e interesantes habilidades imaginables y, sin embargo, os digo 
que solo habeis dejado atras el curso de parvulos. Evidentemente, concluireis que 
debe haber una increfble experiencia mas alia de los Ifmites de lo que denominamos 
autohipnosis. 

Y de hecho la hay. Teneis la capacidad de desarrollar vuestro sexto sentido (el 
sentido psfquico) y utilizarlo con la misma facilidad que practicais la autohipnosis. 
Cuando realizais algunos de los ejercicios mencionados en este libro la hipnosis os 
conduce hasta—y a traves de—la puerta del reino psfquico. Por ejempio, cuando 
practiqueis el ejercicio U, que consiste en dirigirse hacia la propia habitacion interior 
y comunicarse con otros seres humanos inteligentes, en realidad os encontrareis en 
el reino psfquico. 

En el reino psfquico existe la telepatfa mental, la sanacion psfquica, la clarividencia, 
la psicometrfa y otras cosas mas. Todos tenemos un sexto sentido por derecho de 



nacimiento (una habilidad psfquica innata), pero no siempre este sentido se 
desarrolla y se utiliza al maximo de sus posibilidades. La hipnosis ofrece una forma 
excelente de adentrarse en el desarrollo psfquico. No es necesario haber aprendido 
0 practicado la hipnosis para desarrollar la habilidad psfquica, pero si se ha 
experimentado previamente con la hipnosis, el desarrollo de dicha habilidad sera 
mucho mas rapido y mas profundo. 

Meditad un momento acerca de donde vivimos, quienes somos y que es la vida. 
Vuestra experiencia vital como seres humanos en una sola dimension de un 
diminuto planeta situado en un universe de increfbles proporciones dentro de otros 
universes. dCuantas dimensiones existen?. No lo sabemos, pero sf sabemos que hay 
muchas. dCuantos universes hay? Muchos. Cuando se piensa en estas cosas, uno se 
siente muy insignificante. En realidad somos insignificantes en un sentido ffsico. 

De hecho no somos realmente seres ffsicos, sino que habitamos temporalmente un 
receptaculo que llamamos cuerpo. Somos seres inteligentes—seres espirituales—, 
energies vivientes y eternas que siempre han existido y que siempre existiran. 
Somos una parte significative de la inteligencia cosmica y, como tal, tenemos 
acceso a cualquier informacion que contenga dicha inteligencia. Ahora no os sentfs 
tan insignificantes, dverdad? 

Bien, nunca deberfais sentiros insignificantes porque participais de todo lo que 
existe. Modestos, sf. Humildes, tambien. Pero nunca insignificantes. 

Las consecuencias de lo que acabo de decir son enormes y sobrecogedoras. 
dSignifica esto que, de algun modo, tenemos acceso a la informacion de otras 
dimensiones, de otros mundos, de otras mentes? Asf es, eso es exactamente lo que 
he querido decir. Y es mas que eso: es la pura verdad. 

dComo es posible? 

No habeis hecho mas que iniciaros en ello a traves de la autohipnosis. Si teneis la 
intencion de iniciaros en el reino de lo psfquico, os recomiendo mi libro Psychic 
Development for Beginners (Desarrollo psfquico para principiantes), Llewellyn 
Publications, 1996). 


Visualizacion 



La visualizacion es la clave para tener exito con la autohipnosis y para introducirse 
en el dominio de la experiencia psfquica. Cuanto mas nitidamente se visualicen, 
creen y retengan imagenes mentales, mayor sera la capacidad para conectarse con 
cualquier experiencia inteligente. Podreis, por ejempio, conversar con Gandhi en 
vuestra propia habitacion interior, invitandolo a visitaros y visualizandolo allf. El 
alojamiento temporal de Gandhi, su cuerpo, esta muerto pero el continua vivo como 
una energia inteligente en alguna dimension y que esta a vuestra disposicion. Todas 
las energfas inteligentes estan disponibles sin ningun tipo de limitacion. 

Es posible ir a cualquier lugar en un nivel de inteligencia mental sin que vuestro 
cuerpo ffsico abandone la habitacion. Esto es un viaje astral, y la visualizacion es 
una herramienta util para practicarlo. 

Alfa 

Es posible conseguir todo aquello de lo que nos hemos ocupado en los primeros 
doce capftulos introduciendonos en el nivel alfa, en cualquier zona del nivel alfa. 
Cuando mas profundo llegueis (frecuencia inferior), mas cerca estareis del nivel teta 
y mas profundas seran vuestras experiencias. Para entrar en el reino de lo psfquico 
es necesario que la actividad cerebral se desarrolle en el nivel teta, pues desde allf 
es posible disfrutar de experiencias mas profundas. Sin embargo, tambien es 
posible conseguir una experiencia psfquica en el nivel alfa. 

Teta 

En este nivel es posible realizar un viaje astral, comunicarse con otras mentes o con 
otras fuentes de inteligencia, aprovechar los recursos de la inteligencia universal y 
experimentar una profunda iluminacion. 

Alcanzar el nivel teta es relativamente facil. En primer lugar, es precise ser un 
experto en autohipnosis para que la mente este entrenada para introducirse 
instantaneamente en alfa por el mere hecho de desearlo. Esto sucedera 
automaticamente si practicais la autohipnosis diariamente al menos durante 15 
minutes; en un memento determinado os dareis cuenta de que todo lo que 
necesitais para entrar en alfa es desearlo. Asf es como yo lo hago: simplemente 
deseo que suceda. Podeis compraros instrumentos que os indiquen que habeis 



alcanzado alfa o teta, pero yo no los recomiendo por dos razones. La primera es que 
son muy caros, y la segunda es que las instrucciones de los siguientes parrafos 
permiten estar siempre en control de la situacion y no depender de ningun 
artefacto. Mi objetivo es que seals capaces de ser totalmente autosuficientes e 
independientes. 

Cuando llegueis a ser tan diestros con la autohipnosis como he indicado, sereis 
capaces de programaros para entrar en teta cada vez que esteis en vuestra 
habitacion y hagais una cuenta atras del diez al uno mientras visualizais los 
numeros. 

Despues de hacerlo, intentad recuperar alguna informacion especffica o establecer 
un contacto determinado. Es precise planificar con anterioridad el proyecto a 
realizar (para empezar debe ser un proyecto simple). Si lograis poner en practice el 
proyecto, habreis alcanzado el nivel teta. En case contrario, practiced diariamente la 
programacion hasta que resulte efectiva, y seguramente lo conseguireis si sols 
perseverantes. Algunas veces no obtendreis una respuesta inmediata pero, si 
durante el ejercicio se ha alcanzado el nivel teta, la recibireis en las siguientes 72 
horas. 

Cierta vez necesitaba consultar con una inteligencia superior para que me guiara en 
un asunto personal. No ocurna nada especial, aunque yo sabfa que habfa alcanzado 
el estado teta. Al die siguiente, mientras conducfa mi coche, fui visitado por esa 
inteligencia que habfa solicitado. Las palabras claves son: Paciencia, Perseverancia, 
Practica. 

El mundo esta literalmente a vuestras ordenes si desarrollais suficientemente 
vuestras habilidades. Llegad lo mas lejos que deseeis. Es vuestra propia eleccion. 

RESUMEN 

Mabels estudiado muchos ejercicios de hipnosis: breves y extensos. Mabels lefdo 
casos especfficos y aprendido los ejercicios utilizados. Os he ofrecido ejemplos sobre 
como modificar o improvisar ejercicios y secuencias, y probablemente ya los habeis 
asimilado mentalmente. 

A continuacion expondre algunos puntos destacados que debereis tener en cuenta. 
Los ejercicios de hipnosis que contiene este libro son los que yo utilizo. Son muy 



efectivos, pero existen muchos otros ejercicios que tambien lo son. Cada 
hipnotizador desarrolla sus propios ejercicios y secuencias. 

Utilizad los ejercicios mencionados en este libro para comenzar a desarrollar 
vuestras capacidades, pero no debeis limitaros a ellos. Es posible alterarlos, 
cambiarlos o eliminarlos a vuestra conveniencia y a la luz de vuestra propia 
experiencia y vuestro creciente conocimiento. 

La improvisacion solo esta limitada por vuestra imaginacion: podeis aumentar 
vuestra imaginacion por medio de la autohipnosis. 

Utilizad la visualizacion para obtener resultados satisfactorios. En el capftulo 8 logre 
que la nina que sufna de dolor de ofdos creara un tercer ojo para mirar con el el 
interior de su oido. Luego lo ilumino como si una luz electrica iluminara una 
caverna. Con frecuencia, cuanto mas extranas o menos usuales sean las tecnicas de 
visualizacion empleadas, mas efectivos seran los resultados. No debeis permitir que 
el pensamiento convencional os limite. Liberad vuestra mente. 

Una advertencia fundamental: emplead siempre afirmaciones constructivas y 
positivas. Decir siempre lo que deseais que ocurra; por ejempio, si estais intentando 
ayudar a una mujer para que supere su miedo al agua, haciendola visualizar una 
situacion en la que este nadando, podeis decir: 

«Ahora visualfcese nadando. El agua esta tibia y es reiajante. Es un 
hermoso dia y se siente usted contenta. Se desliza a traves del agua y se 
despiaza suavemente por la piscina. Es una hermosa sensacion. Es usted 
una buena nadadora... » 

Y no digais por ejempio: «No se ahogara usted porque es una buena 
nadadora.» 

Ni tampoco: «No tema, la piscina no es muy profunda.» 

El uso de las palabras ahogar o temer condicionan de forma automatica al sujeto 
para que espere lo peor, y en vez de ayudarle a deshacerse de su miedo, se 
reforzaran sus temores. De modo que medite muy cuidadosamente las palabras que 
va a utilizar. Otra palabra clave que se debe evitar es «no puede». 

Siempre que elaboro una programacion, independientemente de cual sea el fin a 
alcanzar, concluyo con: Y sin que nadie resulte perjudicado. Os recomiendo hacer lo 
mismo. Es obvio que no deseais alcanzar ninguna meta que pudiera resultar 



perjudicial para vosotros o para cualquier otra persona. 

Ahora estais en posesion de un conocimiento que constituye probablemente la mas 
valiosa herramienta de enriquecimiento personal. Solo queda una cosa por hacer: 

Cerrar los ojos, respirar profundamente y... 



